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  |5|Für unsere Kinder Simon, Lukas und Sophia


  


  
    |6|Die Liebe ist in der Zukunft ansässig, eine Art rückwärts strahlender Stern, dessen Licht uns erreicht, noch ehe er zu existieren begonnen hat – und nicht erst, wenn er längst erloschen ist.


    Jill Tweedie

  


  


  |9|Das schwimmende Herz


  
    Menschen sind verstreute Inseln im Eismeer der Einsamkeit; Liebe baut Brücken vom Ich zum Du, vom irdischen zum überirdischen Ufer: Ich bin nichts mehr, so sehr bin ich Du. Wer diesen Zustand erreicht hat, den kann nichts zerbrechen.


    


    Zenta Maurina

  


  Liebe Leserin, lieber Leser!


  Als wir beide 1998 die Chefredaktion des Beratungsdienstes simplify your life übernahmen und ein Servicetelefon einrichteten, dauerte es nicht lange, bis wir erkannten, welches Thema auf der Kompliziertheitsliste den ersten Platz einnahm: die Beziehungsfrage. Nirgendwo herrschte mehr Verwirrung und Verzweiflung, nirgendwo gab es so viel Anspruchsdenken und Durcheinander auszuhalten. Ein chaotischer Haushalt oder ein in Papierfluten untergegangenes Büro waren ein Klacks dagegen – nichts schrie so sehr nach Vereinfachung wie das große Thema der Liebe zwischen Mann und Frau. Auch wenn wir beide keine Paartherapeuten sind, so haben wir uns doch über all die Jahre immer wieder an der Aufgabe versucht, mit unseren Artikeln ein bisschen Ordnung im großen Haus der Beziehungen zu machen und Brücken zu bauen vom Ich zum Du.


  Dem Thema haben wir beide uns unterschiedlich genähert:


  Marions langjährige Erfahrungen mit Kursen zur Persönlichkeitsentwicklung haben ihr geholfen, bei Partnerschaftsfragen prozessorientiert |10|zu denken und einen systemischen Blickwinkel einzunehmen. Auf dieser Basis hat sie das Stationenmodell der fünf Wohnungen der Liebe entwickelt, dem die Hauptkapitel dieses Buches gewidmet sind. Viele praktische Einsichten daraus stammen aus dem Dialog mit den Teilnehmerinnen und Teilnehmern dieser Seminare, denen wir dafür herzlich danken.


  Seit 2001 das Buch simplify your life erschienen ist, hat Tiki viele Vorträge gehalten, danach Bücher signiert und in so gut wie jedes Exemplar ein kleines Bild zeichnen dürfen. Das am häufigsten verlangte Motiv war eine Illustration, die er meist am Ende des Vortrags vorgestellt hat. Er hat nicht mitgezählt, aber dieses eine Bild hat er wohl bald 1 000-mal zeichnen dürfen. Manche haben Fotos geschickt, wie das Bild über dem Sofa im Wohnzimmer hängt, es wurde Leitmotiv für Hochzeitspredigten und eine Art modernes Wappen auf Visitenkarten. Die überwältigende Resonanz auf diese kleine einfache Zeichnung war es, die uns schließlich ermuntert hat, ein Buch über die Liebe zu schreiben. Wir haben daraus einmal mehr gelernt, welche seelische Unterstützung von einem positiven Bild ausgehen kann: Prozesse brauchen Bilder, und Bilder lösen Prozesse aus.


  


  Zwei Menschen auf zwei Inseln


  Das Bild zeigt als Sinnbild einer modernen Partnerschaft zwei Inseln, auf der einen ein Mann, auf der anderen eine Frau. Zwei Menschen, die eigentlich zusammengehören und trotzdem in zwei getrennten Welten leben: er in seiner Welt und sie in ihrer Welt. Es ist ein Bild der Sehnsucht: Wie sehr wünschen wir uns, dass wir einen |11|Partner finden. Dass wir miteinander verschmelzen. Dass wir selbstvergessen auf eine gemeinsame Insel ziehen, und sei sie noch so klein!


  Aber die kleine einsame Insel für zwei gibt es nicht, und es hat sie wahrscheinlich nie gegeben. Die romantische Fantasie der völligen Verschmelzung hat für moderne Individuen einen großen Haken: Auch wenn sie ein Paar werden, behalten beide Liebenden ihre unverwechselbare Identität. Jeder von beiden hat weiterhin seine ureigensten Gefühle und Gedanken, seine ganz persönliche Geschichte, seine individuellen Wunschträume und Sehnsüchte, sein eigenes Persönlichkeitsmuster, seine einzigartigen Stärken und Schwächen. Jeder von beiden darf fragen: »Wer bin ich? Wo ist mein Raum?« Sich selbst zu vergessen und für den anderen aufzugeben, das muss heute keiner mehr. Heißt das dann aber, dass wir die ganze Sache mit der Liebe vergessen sollten? Dass die zwei nie wirklich zusammengehören werden?


  Wenn diese Frage auftaucht, zeichnet Tiki, wie unter Wasser das Bild weiter geht: Die beiden Inseln sind die Spitzen einer riesigen herzförmigen schwimmenden Insel. Wie bei einem Eisberg liegen 90 Prozent unter der Oberfläche. Das ist nicht nur ein hübscher zeichnerischer Einfall, sondern eine psychologische Tatsache: Ein Paar hat, das lässt sich sogar wissenschaftlich nachweisen, ein gemeinsames Unbewusstes.


  Was vor diesem Bild geschah


  Als Sie noch allein durch das Meer des Lebens geschwommen sind, war Ihre Persönlichkeit eine vergleichsweise kleine Eisscholle. Sie hat gerade mal für Sie selbst gereicht. Aber dann, als Sie sich gefunden haben, ist etwas Wundervolles passiert: Ihre Persönlichkeit hat sich vertieft|12|. Die Psychologen sagen: Ihr spezifisches Gewicht hat sich erhöht. Sie haben das sicher schon einmal gefühlt: Ein Mann, der eine Frau hat, steht anders da als ein Junggeselle. Eine Frau, die einen Mann hat, schaut fester und gelassener in die Welt als eine ungebundene.


  Seit Sie sich gefunden haben, sind Sie innerlich gewachsen, haben Tiefgang bekommen, Stabilität, Sicherheit. Die Fahrt wurde schlagartig ruhiger. Kraft strömte durch Sie hindurch. Eine Kraft, die nicht aus Ihnen kam. Kam sie von dem geliebten anderen Menschen?


  Bei näherem Hinsehen werden Sie feststellen: Dem anderen ging es genauso. Die Kraft, die er (oder sie) erlebte, kam nicht vom anderen, sie kam auch nicht aus dem eigenen Inneren, sondern sie kam aus der Tiefe. Die Kraft war größer als Sie beide. Da ist etwas passiert, das stärker war als Ihre beiden Leben zusammen, stärker als die Gefühle von Ihnen beiden, stärker als Ihre gemeinsamen Erfahrungen und Träume.


  Bei allem, was Sie an Streit und Unruhe erleben – da ist etwas, das Sie zusammenhält. Sie werden getragen von etwas unter Ihnen, auf das Sie sich verlassen können. Das erleben viele Menschen erst, wenn sie sich trennen wollen. Sie leben in trübem Wasser und sehen nur all die Grässlichkeiten dort oben, durch die sie getrennt sind. »Wir haben uns doch nichts mehr zu sagen.« »Wir haben uns auseinander gelebt.« »Wir sind doch kein Paar, nur zwei nebeneinander her lebende Menschen.« Wie zwei Eisenbahnschienen, die sich erst in der Unendlichkeit treffen, so hat das Paulo Coelho einmal beschrieben. Dann wollen sie auseinander gehen und sind erstaunt, wie schmerzhaft und langwierig das ist. Es ist mühsam und manchmal schier unmöglich, diese mächtige, tragfähige, über oft viele Jahre gewachsene Bindung so einfach zu zerstören.


  


  |13|Zwei verbreitete Fehleinschätzungen


  Wir erleben immer wieder: Die Menschen überschätzen, was über dem Wasser ist. Und sie unterschätzen, wovon sie unter der Oberfläche ihres Lebens getragen werden. Was sie bewusst sehen, sind die Gemeinsamkeiten dort oben, auf der Oberfläche der beiden Inseln: die Übereinstimmungen im Alltag, im Geschmack und in den Vorlieben, im gefühlsmäßigen und praktischen Miteinander. Aber sie unterschätzen die Gemeinsamkeiten in ihrer Seele, die sich tief unter ihnen zu einer tragenden Kraft ausgeformt haben.


  Das ist der fundamentale simplify-Tipp dieses Buchs: Verlassen Sie sich auf die Liebe. Sie trägt. Nehmen Sie’s gelassener. Ihr Leben ist nicht so oberflächlich, wie es Ihnen manchmal erscheinen mag. Da ist etwas unter der Oberfläche, das größer ist als Sie. So ist simplify your love eigentlich nichts weiter als ein großer Kursus in Vertrauen und Gelassenheit.


  Die Liebe, die Sie erlebt haben, ob laut oder leise, mit gewaltigem Getöse oder allmählich sanft anschwellend – diese Liebe haben Sie beide nicht erfunden (auch wenn es sich manchmal so anfühlte, als seien Sie zwei die ersten Menschen auf der Erde, denen so etwas widerfährt). Diese Liebe ist die große Kraft des Lebens, uralt und immer wieder neu, das Geheimnis des menschlichen Herzens. Dieser Kraft verdanken Sie, dass Sie geboren wurden. Dass Sie sich verliebt haben. Dass Sie zusammengeblieben sind.


  Warum es heute so schwer ist


  Obwohl wir ganz und gar keine Nostalgiker sind, denken wir manchmal: Die Paare vergangener Generationen hatten es an diesem Punkt vielleicht |14|besser. Das Schiff »Ehe« haben sie vorgefunden, sie mussten es nicht fortwährend begründen. Früher hat man sich in das fertige, von allen anerkannte Schiff namens Ehe gesetzt. Unter dem Beifall aller ist man feierlich an Bord gegangen und stolz in einer stattlichen Flotte solcher Schiffe mitgefahren.


  Heute aber steigen die meisten Liebenden mit schwerem Gepäck in dieses schwimmende Gefährt der Liebe. Sie müssen die Frage beantworten: Wollen wir überhaupt heiraten? Und warum? Populäre Magazine bombardieren sie mit angeblichen wissenschaftlichen Erkenntnissen, dass der Mensch überhaupt nicht für die Monogamie geeignet sei. Sie lesen frustrierende Statistiken, mit welcher prozentualen Wahrscheinlichkeit ihre Partnerschaft in einer Scheidung enden wird. Sie nehmen es als unabänderlich hin, dass wieder eine Beziehung im Freundeskreis in die Brüche gegangen ist. Sie haben kein Gegenbild im Herzen, aus dem sie Kraft und Vertrauen schöpfen können. Das Bild vom großen Herz im Meer des Lebens ist ein Gegenbild, wenn Sie sich wieder einmal fragen: »Wo bleibt die Liebe?« Es will Ihnen sagen: Diese schwimmende Insel aus Liebe hält eine Menge aus. Sogar, dass einer der beiden vielleicht einmal über Bord geht, sich verirrt und verwirrt nach anderen Inseln Ausschau hält. Wir haben uns mit älteren Paaren unterhalten und dabei erfahren, dass sich einige von ihnen schon einmal fast getrennt hätten, dann aber wieder zusammengefunden haben. Wenn einer über Bord geht, muss das nicht immer seine eigene Schuld sein. Es gibt Stürme in diesem Leben, die auch unsere schwimmenden Inseln der Zweisamkeit tüchtig durcheinander schütteln. Aber die Inseln gehen davon nicht unter. Es gibt eine Menge Chancen, wieder an Land zu krabbeln.


  |15|Platz für Sie selbst


  Noch eine zweite ermutigende Botschaft enthält das Bild des großen schwimmenden Herzens: Das Inselchen, auf dem Sie sitzen, gehört Ihnen. Jeder von Ihnen hat auf dem großen gemeinsamen Herzen seinen eigenen Platz, den ihm der andere nicht wegnehmen kann. Dazu dürfen Sie das Bild in Gedanken größer machen, Ihren Inselbuckel mit Pflanzen und Bauwerken besiedeln, sich auf Ihrer Grundstückshälfte einrichten. Daran erkennt man ja gerade, dass Sie diese Partnerschaft mit Leben füllen und liebevoll gestalten. Ihr Gebiet trägt Ihre Handschrift, es entspricht Ihrer Art und Weise, zu lieben und Sie selbst zu sein. »Wo bleibe ich?«, fragen sich viele Menschen, die sich nicht trauen, ihren Inselteil für sich schön zu gestalten, in einer Partnerschaft. Unser Bild soll Ihnen die Gewissheit geben: Getragen von der wunderbaren Kraft der Liebe dürfen Sie Ihren Platz einnehmen. Sie werden sogar sehen, dass Sie mehr Platz für sich selbst gewinnen, als Sie jemals allein auf Ihrer kleinen Eisbärenscholle hatten.


  Nehmen Sie das Bild des schwimmenden Herzens in Ihr eigenes Herz auf. So wie es als kleines Daumenkino auf jeder Seite dieses Buchs zu sehen ist, ist es die Grundmelodie von simplify your love: Die Liebe trägt. Behalten Sie es vor Augen, wenn Sie, liebe Leserin, lieber Leser, sich nun auf die Reise begeben, um die fünf Wohnungen der Liebe kennen zu lernen.


  Beginnen Sie mit einem Traum …
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  |16|Willkommen im Land der Liebe


  
    Ihr simplify-Traum: Das Land der Liebe


    Sie träumen, wie sich eine unbekannte Hand auf Ihre Schulter legt. Sanft und liebevoll, doch zugleich mit einer enormen Kraft, von der Sie mühelos emporgehoben werden. Sie schweben über eine Landschaft im Morgengrauen. Sie sehen hinunter und wissen: Dieses weite Gebiet, bis an den Horizont und weit darüber hinaus, das alles ist mein Land. Mein gelebtes Leben erstreckt sich hier unter mir, und auch mein noch nicht gelebtes. Es ist erstaunlich groß, ein ganzer Erdteil. Über allem liegt zartblauer Nebel. Es ist kaum möglich, sich hier zu orientieren. Aber Sie lieben dieses Land aus tiefstem Herzen. Darüber wundern Sie sich, doch nur einen kurzen Moment. Denn dann fällt Ihnen ein, wie dieses unermesslich weite und wunderbare Land unter Ihnen heißt: Es heißt Liebe.

  


  |17|Liebe, dunkler Kontinent


  So hat Ingeborg Bachmann dieses Land genannt, das keiner kennt, nach dem sich aber alle sehnen. Eingehüllt in feinen Nebel wartet es darauf, entdeckt zu werden. Wir möchten Ihnen mit diesem Buch helfen, diesen herrlichen Kontinent zu erforschen und seine Geheimnisse besser zu verstehen. Als Single werden Sie entdecken, dass Ihr Teil des Großreichs Liebe keineswegs so klein ist, wie Sie dachten. Und wenn Sie bereits vergeben sind, werden Sie merken, dass Sie gewaltige Teile neu entdecken und erobern können – ohne dass Sie dafür Ihren Partner wechseln müssen.


  Wir beide sind seit 1977 ein Paar und seit 1980 verheiratet. Wir haben in all den langen Jahren im Königreich der Partnerschaft und Liebe – wie unzählige andere Paare auch – folgende Erfahrung gemacht: Das Leben als Paar ist kein festgelegter Zustand. Wir lassen uns im Land der Liebe nicht einfach für immer irgendwo nieder. Wir und unsere Partner verändern uns ständig – allein schon dadurch, dass wir älter werden. Wer sich auf eine Partnerschaft einlässt, unternimmt eine große Reise, auf der er sich selbst und seinem Partner immer wieder anders begegnet. Die Liebe ist eine gemeinsame Abenteuerfahrt, die in zahllosen Mythen vieler Völker in prächtigen Bildern beschrieben wird: quest, aventiure, grand voyage. Die große Reise jedes Paares ist einzigartig und unverwechselbar, so wie kein Mensch dem anderen gleicht. Aber es gibt fünf typische Stationen oder Aufenthaltsorte, die ein Paar bei seiner Reise besucht und die wir Die fünf Wohnungen der Liebe genannt haben.


  |18|Für wen simplify your love geschrieben ist


  Zum einen ist es für Singles gedacht, die sich für eine Partnerschaft fit machen wollen. Wenn Sie (noch oder wieder) allein leben, ist es nützlich, die Landkarte des Königreichs der Liebe zu kennen, bevor Sie sich dort wieder auf Partnersuche begeben. Es ist, als ob Sie vor einer Reise einen Reiseführer über Ihr ersehntes Urlaubsland lesen. Sie werden träumen, planen, Vorfreude tanken und sich auf mögliche Gefahren besser einstellen können.


  Zum zweiten ist simplify your love ein Buch für Paare aller Altersgruppen. Ihnen möchten wir eine positive Vision geben für das Potenzial, das in ihrer Beziehung steckt. Wenn Sie mehr über die augenblickliche Phase Ihrer Beziehung wissen, sich gegenseitig besser verstehen und miteinander weiterentwickeln möchten, gehören Sie zu den Lesern, die wir beim Schreiben vor Augen hatten.


  Bitte lassen Sie sich von uns an der Hand nehmen und brechen Sie auf zu einer Reise in die Innenwelt Ihrer Beziehung. Orientieren Sie sich: Welche der fünf möglichen Wohnungen Ihrer Liebe bewohnen Sie gerade? Welche haben Sie hinter sich, welche noch vor sich? Manche Paare werden nicht alle fünf Wohnungen benutzen – und trotzdem eine tiefe Beziehung miteinander erleben können. Aber gerade dann kann es für Sie wichtig sein, gemeinsam darüber zu reflektieren, warum Sie eine wichtige Station im Land der Liebe nicht besuchen möchten oder können.
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  Die fünf Wohnungen der Liebe


  Am liebsten würden wir Ihnen noch gar nicht alle Stationen verraten, weil das Lesen so am spannendsten wäre. Aber bevor Sie neugierig |19|vorausblättern, hier zum besseren Überblick die einzelnen fünf Domizile Ihrer Zweisamkeit:


  
    	
      Turm,

    


    	
      Liebeszelt,

    


    	
      Gutshof,

    


    	
      Finsterwald und

    


    	
      Schloss.

    

  


  Die Reise beginnt immer im Turm. Er steht für Sie selbst als einzigartige Persönlichkeit. Hier geht es um Ihre gesunde Ich-Stärke, Ihre lebenswichtige Liebe zu sich selbst und alle Ihre notwendigen Entwicklungsprozesse. Und dieses Bauwerk hat eine geheime Kammer!


  Das Liebeszelt ist eine zauberhafte Station, nach der sich alle Verliebten sehnen. In dieser wunderbar leichten, improvisierten Behausung findet sich das Paar. Hier kann es sich der Liebe hingeben, sich vergnügen und die Welt um sich herum vergessen.


  Später zieht das Paar um in den Gutshof. Das ist der Ort, an dem sich die zwei Liebenden aneinander anpassen, wo Alltag, Beruf und Familie beide vielfältig beanspruchen und sich ihre Liebe im Alltag bewähren muss.


  Direkt angrenzend an alle diese Wohnungen breitet sich der Finsterwald aus, in den sich der eine oder der andere schon einmal verirren kann. Der dunkle Wald steht für schwierige Phasen, für allerlei Krisen und Katastrophen in der Partnerschaft.


  Am Ende des Weges winkt der Einzug ins Königsschloss. Das ist die grandiose Verheißung für jedes Paar: Das Zelt ist nicht die größte erfahrbare Ebene der Liebe. Die Anstrengung im Gutshof geht nicht endlos weiter. Der Finsterwald bedeutet nicht zwangsläufig das Ende. Als Paar können Sie hinter all dem Ihr Schloss entdecken und in einer neuen Dimension der Liebe, der Reife und der persönlichen Integration ankommen. Das erhöht gelegene Schloss mit dem fantastischen Panoramablick symbolisiert den umfassendsten |20|Aspekt Ihrer Liebe, der weit über Sie und Ihre Familie hinausgeht. Eine Liebe, die hinausstrahlt in die Gesellschaft, die gut ist für das ganze Land, die sich ins Universale erstreckt und sogar über die Grenzen Ihrer Lebenszeit hinaus reichen kann.


  Eine Landschaft ohne Autobahnen


  Wenn Sie sich die Landschaft vorne im Buch anschauen, merken Sie sofort: Im Land der Liebe gibt es keine vorgefertigten Wege. Die Wege entstehen dadurch, dass sie von Ihnen allein oder gemeinsam beschritten werden. Wenn Sie dieses Buch lesen, haben Sie sicher schon einiges an Weg kennen gelernt und können sich auch einer der fünf Wohnungen zuordnen.


  Ebenso wenig gibt es im Land der Liebe Schnellstraßen, so wie es keine Patentrezepte gibt für das Glück zu zweit: Das Eheversprechen vor dem Traualtar oder dem Standesbeamten ist keine Garantie dafür, dass Ihre Beziehung ewig hält und Sie ein Leben lang glücklich im Land der Liebe verweilen dürfen. Doch auch wenn Sie Ihren Partner bewusst nicht heiraten, bringt das keine Sicherheit für die Beziehung. Kinder sind ebenso wenig ein Rezept für ewige Bindung wie eine geplante Kinderlosigkeit, damit sich die beiden Liebenden ohne Ablenkung ganz auf sich konzentrieren können. Die Möglichkeit, ins Schloss zu gelangen, haben alle: Eltern und Kinderlose, Verheiratete und Geschiedene, Hauptschüler und Akademiker, Arme und Reiche, Gesunde und chronisch Kranke. Nur zwei Gruppen von Menschen bleibt der Zugang vermutlich dauerhaft verwehrt: den Faulen und den Dummen.


  |21|Werden Sie liebesfleißig und liebesklug


  Vielleicht der größte Beziehungskiller ist die Faulheit. Ob Ihre Partnerschaft gelingt und hält, hängt von Ihrem Einsatz ab. Und zwar dem Einsatz beider. Schon an dieser Stelle möchten wir Ihnen raten: Investieren Sie Zeit, Liebe und Anstrengung in Ihre Beziehung. Sehen Sie sich immer als Gestalter, nicht als Opfer Ihrer Liebe. Bleiben Sie aktiv, auch wenn der andere Ihnen entsetzlich passiv erscheint. Tun Sie weiterhin etwas für Ihre Beziehung, ohne aber den anderen dabei ständig abzuwerten. Es gibt auch einen hektisch-fordernden Aktionismus, der lieblos ist und den Partner erdrückt.


  Der andere Hauptgrund für das Scheitern der Liebe ist leider die Dummheit, die mangelnde Bildung in Sachen Zweierbeziehung. Einen Teil der erforderlichen Bindungskraft stellt Ihr Körper am Anfang automatisch bereit, über die Hormone und das Urverlangen nach Sexualität. Für die meisten anderen verbindenden Paar-Erfahrungen aber wird Ihr Geist benötigt, Ihre Fantasie, Ihr Verstand, Ihr Herz und Ihre spirituelle Antriebskraft. Wer heute meint, eine Paarbeziehung ohne innere Weiterbildung meistern zu können, hat schlechte Aussichten. Er wird vermutlich erleben, wie seine Liebe einfriert oder vertrocknet.


  Die gute Nachricht aber lautet: So weit wird es bei Ihnen nicht mehr kommen. Wenn Sie jetzt dieses Buch nicht aus der Hand legen, sondern weiterlesen und das Land der Liebe lustvoll erforschen – dann können Ihnen diese beiden ärgsten Gegner eines glücklichen Liebeslebens schon deutlich weniger anhaben.


  |22|Woran wir glauben


  Viele Paare gehen auseinander, weil einer der beiden sagt: »Mit dir kann ich mich nicht weiterentwickeln.« Wir dagegen glauben, dass ein Mensch, der zu seinen tiefsten und innersten Möglichkeiten finden möchte, das überhaupt nicht allein tun kann. Er wird sich immer in irgendeinem Du spiegeln müssen. Wir glauben an die Liebe als die große gemeinsame Entwicklungsmöglichkeit zwischen Mann und Frau. Wir glauben, dass das nicht nur für wenige »Spitzenpaare« möglich ist, sondern für sehr viele Menschen, die in einer Partnerschaft zusammenleben – und natürlich auch viele, die zurzeit allein leben und eine Partnerschaft hinter beziehungsweise vor sich haben. Wir glauben auch an die großen Gefühle, die Sie im Königreich der Liebe erwarten. Wir glauben aber auch, dass viele Paare einfach keine ausreichende Übersicht haben, was sie in diesem unbekannten Riesenreich der Liebe alles erwartet. Noch einmal: Dieses Buch ist wie ein guter Reiseführer. Er ersetzt nicht die Tour, aber er kann ausgesprochen nützlich sein, damit Sie nicht auf Abwege geraten oder ganz und gar verloren gehen. Aber nun lassen Sie uns die Reise beginnen!
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  |23|
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  Die erste Wohnung der Liebe:


  Der Turm


  |24|


  


  
    Den ganzen Tag denk ich drüber nach, am Abend sag ich’s dann. Woher kam ich, und was erwartet man von mir? Ich habe keine Ahnung. Meine Seele stammt von woanders her, dessen bin ich sicher, und dort zu enden, ist mein Ziel.


    


    Dschelaleddin Rumi

  


  
    |25|Ihr simplify-Traum: Der Turm


    Sie blicken immer noch gedankenverloren auf die Landschaft vor Ihren Augen, aber langsam sinken Sie nach unten. Sie kommen sanft auf und spüren dankbar den festen Boden unter Ihren Füßen, umgeben von zartem Nebel. Da sehen Sie ein Licht, vor Ihnen und zugleich über Ihnen: Vor Ihnen erhebt sich ein mächtiger Turm, ganz allein ragt er wie ein Pfeiler aus der Landschaft empor. Er ist wunderschön und Ihnen seltsam vertraut, als wären Sie schon oft hier gewesen.


    Das Licht kommt aus einem kleinen Fenster, hoch oben eingelassen in die raue Außenmauer des Turms. Etwas Wundervolles leuchtet da, mild und freundlich. Es zieht Sie hin zu diesem schönen Turm, aus dem das geheimnisvolle Schimmern kommt. Als Sie um den Turm herumgehen, finden Sie eine offene Tür. Sie gehen hinein und werden von einer breiten Wendeltreppe empfangen. Jede Stufe, jeder Stein ist Ihnen vertraut. Gerüche, die Sie aus Ihrer Kindheit kennen, steigen Ihnen in die Nase. Unzählige Erinnerungen kommen hoch, während Sie langsam die Treppe hinaufgehen. Die nächsten davon stammen aus Ihrer Jugendzeit, nach und nach kommen Bilder aus Ihren Erwachsenenjahren dazu. Etwas weiter oben liegt ein fensterloses Zwischengeschoss mit einem Kamin, in dem ein gemütliches Holzfeuer knistert. Ein Sessel lädt Sie ein, sich davor niederzulassen. Sie blicken in die Flammen und sinnieren über den geheimnisvollen Raum, dessen warmes Licht Sie vorhin von außen schimmern sahen. Er muss irgendwo über Ihnen liegen, und es muss einen Zugang geben. Sie wollen dort unbedingt hinein und stehen auf, um weiter nach ihm zu suchen.

  


  Am Beginn der Reise zu zweit steht ein einzelner Turm. Bevor es zwei gibt, die sich lieben, gibt es einen, der sich danach sehnt, zu lieben |26|und geliebt zu werden. Ohne erfüllte Liebe haben die meisten Menschen das Gefühl, einsam zu sein. Darum steht der Turm erst einmal allein da. Ob Sie ein Mann oder eine Frau sind – der Turm ist Ihr Aussichtspunkt in die ganze Welt. Der Turm steht für Sie selbst und Ihren lebenslangen Prozess, Sie selbst zu werden – erst einmal ganz unabhängig davon, ob Sie eine Partnerschaft eingehen werden oder nicht. Ihr Turm ist die Basis Ihres Daseins. Ihr Leben lang bleibt er Ihr persönlicher Bezugspunkt. Von hier aus nehmen Sie sich wahr, wenn Sie »ich« sagen.
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  simplify-Idee 1: Lernen Sie sich kennen


  Wenn in einem Märchen ein Turm vorkommt, steht er in der Regel für das Ich-Zentrum oder die Persönlichkeit eines einzelnen Menschen. Das Symbol ist mit Bedacht gewählt: Ihre Persönlichkeit ist keine primitive Höhle, keine kleine geduckte Hütte, kein protziger Palast, sondern ein klar strukturiertes und gut sichtbares aufrechtes Gebäude. In unserer Landschaft steht der Turm außerdem nicht an einem belebten, geselligen Ort, sondern eher außerhalb der bewohnten Gegend. Ihr Turm hebt sich damit klar von seiner Umgebung ab. Das alles sagt, dass Sie als Erwachsener ganz zu sich selbst und für sich allein stehen können sollten. Wenn wir erwachsen werden, tun wir nichts anderes, als einen eigenen freistehenden Turm zu bauen. Dieser Turm sollte nicht zu nahe bei den Türmen unserer Eltern stehen oder gar an diese angelehnt sein. Das ist oft gar nicht so einfach und erfordert Mut, Kraft und Einsatz. Ein Turm kann auch schief geraten oder gar einstürzen, wenn er unsorgfältig oder übertrieben hoch gebaut wird. Vor allem aber: Selbst der schönste Turm ist keine wirkliche Wohnung, mag er noch so viel Sicherheit und Schutz bieten.


  |27|Es scheint zur Metapher vom Turm zu gehören, dass sein Bewohner aus dem Fenster schaut und sich nach einer anderen Bleibe sehnt. Wer dagegen sein Leben lang ein einsamer Turmbewohner bleiben will, ist vielleicht eine ungewöhnliche oder gar geniale Persönlichkeit, gehört aber, was seine Beziehungskompetenz betrifft, eher zu denen, die im Land der Liebe nicht weit herumgekommen sind.


  Psychologisch gesehen ist der stabile Turm also Ihr Symbol für ein gut entwickeltes Persönlichkeitszentrum. Er stellt den Kern Ihrer Person dar, um den Ihr seelisches Geschehen kreist. Wenn Sie Zugang zu diesem Zentrum haben, erleben Sie in sich einen ruhenden Pol: Sie haben Selbstvertrauen und wissen, wer Sie sind. Freuen Sie sich über Ihren Turm! Es ist ein Leben lang spannend, den eigenen Turm zu erforschen und herauszufinden, was sich alles in ihm findet. Das ist besonders wichtig, wenn Sie sich dauerhaft mit einem anderen Menschen zusammentun wollen. Der einfache Grund: Dieser andere besitzt auch einen Turm, seinen eigenen, und macht vergleichbare Prozesse durch.


  Haben Sie den Mut, eine Persönlichkeit zu werden


  Um zu verstehen, wie sich Ihre beiden Türme zueinander verhalten, unterscheiden wir am besten zwischen einer kollektiv orientierten und einer individuell orientierten Persönlichkeit. Kollektiv heißt: Sie sind stark vom Unbewussten und von der Gesellschaft bestimmt und dadurch von sich selbst getrennt. Sie tun, was man gerade so tut, und Ihnen ist wichtig, was die Leute über Sie denken. Sie gehen in einen Film, weil man den gesehen haben muss; Sie tragen bestimmte Kleider, weil man sie in Ihren Kreisen haben |28|muss; Sie kaufen ein repräsentatives Auto, weil man in Ihrer Position eines haben muss und so weiter. Wenn Sie aber lernen, sich wahrhaft auf sich selbst und auf andere Menschen zu beziehen, werden Sie zu einer individuell orientierten Persönlichkeit. Sie werden dann alles daransetzen, eine echte Persönlichkeit zu werden. Sie werden Ihrem Turm ein eigenes Gesicht geben. Ihr Bauwerk wird unverwechselbar sein, mit Verbindungsmöglichkeiten, Öffnungen, Durchgängen, Fenstern und Gästezimmern, die genau da sind, wo es wirklich sinnvoll ist. Wird das Kollektive überbetont, enden Sie in der Selbst-Entfremdung: Sie haben zwar dann einen perfekt an die allgemeinen Vorstellungen angepassten Turm, aber Sie werden das schreckliche Gefühl nicht los, dass er innen hohl und zu nichts gut ist. Wenn Sie jedoch zu einer Persönlichkeit werden, wird Ihre Individualität gestärkt und auf eine höhere Dimension gehoben. Lassen Sie sich davon nicht durch Stimmen abbringen, die den Individualismus als gemeinschaftsfeindlich verteufeln: Erst wenn Sie es wagen, Ihre eigene innere Wendeltreppe hochzusteigen und damit Ihren individuellen Entwicklungsweg zu beginnen, haben Sie überhaupt die innere Kraft, einen anderen Menschen aus der Tiefe Ihres Herzens heraus zu lieben! Nur zwei individuelle Persönlichkeiten können es wagen, sich in der Liebe zu begegnen, sich füreinander zu öffnen und miteinander ihren Weg finden.


  Noch bis ins 20. Jahrhundert dachte man, ein gutes Paar entstehe dadurch, dass allein der Mann eine in sich gefestigte Persönlichkeit, also einen fertigen Turm, haben sollte. Die Frau brauchte ihre eigene Turmpersönlichkeit gar nicht zu entwickeln oder sollte sie mit der Ehe schleunigst ganz aufgeben, sich ihrem Mann völlig anpassen und sich völlig auf seine Unterstützung konzentrieren. Je jünger und »unfertiger« eine Frau in die Ehe ging, so dachte man, umso anpassungsbereiter sei sie, und umso besser stünden ihre Chancen auf eine gute Ehe. In unserer Gesellschaft ist dieses Denken zum Glück weitgehend überwunden, und keine Frau wird das Rad wieder dorthin zurückdrehen wollen. Frauen wie Männer haben das |29|Recht, sich selbst als wertvoll und unverwechselbar zu empfinden. Glücklich zu werden durch Selbstaufgabe, im Schatten und als Diener eines anderen, das bringt heute kaum noch eine Frau und noch weniger ein Mann zustande.


  Praktisch gesehen heißt das: Die beste Voraussetzung für eine gute Beziehung sind zwei stabile freistehende Türme. Wenn Sie permanent schwach und anlehnungsbedürftig sind, oder wenn Sie meinen, Ihr Partner müsse immer alle Ihre Schwächen ausbügeln, haben Sie als Paar keine guten Karten. Haben Sie darum den Mut, Ihre eigene Persönlichkeit voll zu entwickeln und sich auch einen Partner mit einer Persönlichkeit zu suchen, die der Ihren ebenbürtig ist.


  Die Außenmauern: Ihr Ego


  Das leuchtet Ihnen sicher unmittelbar ein: Ein guter Turm braucht stabile Mauern. Ihr Selbstbewusstsein ist gut, wenn Ihr Turm ein tiefes Fundament und ein ordentliches Mauerwerk hat. Er wird dann frei stehen können. Bei unsicheren Menschen, die stark angelehnt sind an ihr Elternhaus, an äußere Autoritäten oder einen Partner, gerät dagegen das Gemäuer ins Wanken, sobald man eine dieser Stützen wegnimmt.


  Die vielen Steine in den Außenmauern des Turms bilden Ihre eher egozentrischen Persönlichkeitsanteile. Sie setzen sich zusammen aus Ihren Ideen, Wertvorstellungen, Wünschen und Bedürfnissen. Wir können sie alle zusammen kurz »Ego« nennen. Das Ego ist nichts Schlechtes. Es bietet Ihnen Schutz und Halt und fungiert als Leibwächter. Mit seiner Hilfe können Sie sich abgrenzen und definieren. Weil es Ihnen sagt, was Sie mögen und was nicht, mischt das Ego auch kräftig mit bei der Partnerwahl. Haben Sie sehr genaue Vorstellungen, wie der Traummann oder die Traumfrau aussehen |30|soll (lange Haare, blaue Augen, so ein gewisser Schwung in den Augenbrauen)? Dann können Sie ziemlich sicher sein: Das sind die Wünsche Ihres Egos. Ihr Ego möchte gestalten, bestimmen und die Kontrolle übernehmen. Es hat ein bisschen von einem anmaßenden Kleinkind: Ständig sagt es Ihnen, wo es lang gehen soll. Dummerweise hat Ihr Ego die Tendenz, sich um so eiserner zu verfestigen, je williger Sie auf es eingehen – wie ein Kind eben, das stets jeden Wunsch erfüllt bekommt.


  Wenn Sie Ihrem Ego stets die Führung überlassen, werden Sie egozentrischer, starrer, sturer – und unsympathischer. Ihr Turm verliert an Lebendigkeit, Flexibilität, Aufnahmefähigkeit und Einfühlungsvermögen. Seine Mauern bilden eine unüberwindliche Abwehrschicht. Ein Ego, das allein das Sagen hat, schottet Sie nicht nur von der Außenwelt ab. Im Endstadium wird es sogar dafür sorgen, dass Ihr Turm zu einem selbst gewählten Gefängnis mutiert, das Sie völlig von Ihren Mitmenschen isoliert. Eine Partnerschaft wird so unmöglich.


  Die Schatzkammer: Ihre Seele


  Das wären trübe Aussichten, gäbe es da nicht noch etwas anderes in Ihnen. Das wahre Geheimnis Ihres Turms liegt gut verborgen in seinem Inneren. Inmitten der starken Mauern dreht sich eine Wendeltreppe empor, die zu einem wunderbaren Raum führt. Das ist die geheimnisvolle Schatzkammer in Ihrem Turm. Dort wohnt, gut verborgen und geschützt, die wahre Herrin Ihres Lebens. Es ist die eigentliche Mitte Ihrer Persönlichkeit, Ihr wahres Selbst, die Prinzessin Seele.


  Als eigentliche Herrin Ihres Turmes sollte Ihre Seele auch das Sagen haben. Wenn Sie von der sanften und zugleich mächtigen Kraft Ihrer Seele geleitet werden, gewinnen Sie Selbstgewissheit und Selbstvertrauen. Sie bekommen auf wunderbare Weise Zugang zu |31|dem, was an guten Kräften noch unentdeckt in Ihnen steckt. Die noble Seele ist nicht stolz oder herrschsüchtig wie das Ego, im Gegenteil: Sie brennt darauf, sich einem anderen Menschen hinzugeben und sich zu verschenken. Sie hat eine fantastische Begabung, sich mit allem in schöpferischer Liebe zu verbinden. Und sie hat eine alles verwandelnde Kraft. Paulus hat es in der Bibel in seinem berühmten Lobgesang über die Liebe, dem Hohelied aus dem 1. Korintherbrief, so beschrieben: »Die Liebe ist langmütig und freundlich, die Liebe eifert nicht, die Liebe treibt nicht Mutwillen, sie bläht sich nicht auf, sie benimmt sich nicht ungehörig, sie sucht nicht das ihre, sie lässt sich nicht erbittern, sie rechnet das Böse nicht zu … sie erträgt alles, sie glaubt alles, sie hofft alles, sie duldet alles.«


  Das ist keine unrealistische Utopie, sondern die Urkraft der Seele. Liebe ist ihr Element, dafür ist sie geschaffen. Es wäre furchtbar für Ihre Seele, wenn sie im Turm Ihres Egos eingeschlossen bliebe. Sie können darauf vertrauen: Ihre Seele ist begabt, für die Liebe aufs Ganze zu gehen – ganz gleich, ob es sich um die Liebe zu einem Menschen oder zu Gott handelt.


  Die Fenster: Ihre Ausstrahlung


  Wenn Sie eine große Liebe zu einem anderen Menschen empfinden, dann lieben Sie ihn sowohl mit der Kraft Ihrer äußeren Persönlichkeitsstruktur als auch mit der inneren Kraft Ihrer Seele. Liebe ist immer eine Mischung aus Ego und Seele, aus Ich-Kraft und Hingabe. Doch für eine zuverlässige, lange und tiefe Partnerschaft sollte Ihre Seele tonangebend sein, nicht das Ego. Wenn Sie also Ihre wahre Liebesfähigkeit entfalten wollen, dann werden Sie nicht darum herumkommen, Ihre Mitte zu entdecken und den geheimnisvollen Raum im Turm Ihrer Persönlichkeit zu suchen, in dem Ihre Prinzessin Seele wohnt.


  |32|Wenn Sie den versteckten Zugang zur Schatzkammer endlich gefunden haben, dürfen Sie eine Weile staunen. Dann aber sollten Sie die Fenster Ihres Turmzimmers öffnen: Das Licht des Bewusstseins darf hier hinein, damit Ihre Seele hinaussehen und nach außen strahlen kann. Sobald Sie das wagen, werden Sie etwas Faszinierendes bemerken: Man wendet sich Ihnen zu, denn Ihre liebevolle Seele macht Sie attraktiv für andere. Im Französischen heißt der Magnet aimant, der Liebende, weil er anziehend und vereinigend wirkt. Die Seele wirkt also wie ein Attraktor oder Magnet, der andere Menschen anzieht. Der französische Mystiker Franz von Sales hat das einmal so ausgedrückt: Die Seele erzeugt mit ihrer Liebe ein »Kraftfeld des Hingerissen-Werdens«, dem man sich nicht entziehen kann.


  Denken Sie bitte nicht: Das klingt zwar gut, aber das schaff ich nicht. Sagen Sie nicht: Dazu bin ich zu alt, zu einfältig, zu beschäftigt, zu wenig religiös. Das sind negative Einflüsterungen Ihres Egos, von denen Sie sich nicht entmutigen lassen dürfen. Die Seele kann jederzeit in jedem Menschen erwachen. Dafür ist es nie zu spät. Der große Schweizer Tiefenpsychologe C. G. Jung hat immer wieder betont: Die meisten Menschen haben die schöpferischen Möglichkeiten des Erwachsenseins und des Alters gar nicht wirklich erfasst, weil sie beim Wort »Entwicklung« zu einseitig an die Kindheit denken. Gerade Erwachsene aber können reifen, lernen und sich verändern – wenn sie sich der Regie ihrer Seele anvertrauen und lernen, die Herrschaft der egozentrischen Anteile zu reduzieren.
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  simplify-Idee 2: Gehen Sie auf sich zu


  Ihr Lebensturm ähnelt im Inneren einer Treppe mit großen, flachen Stufen. Stellen Sie sich vor, dass es gut 100 Stufen sind, jede steht für ein Lebensjahr. Sie sind also schon ein ganzes Stück hochgestiegen. |33|Etwa alle sieben Jahre vollziehen sich in der Persönlichkeit jedes Menschen größere Veränderungen. Die ersten drei Phasen von Stufe 1 bis 21 sind markiert durch gesellschaftlich festgelegte Ereignisse: Mit fast 7 Jahren kamen Sie in die Schule. Mit 14 Jahren wurden Sie gefirmt, konfirmiert oder waren bei der Jugendweihe. Mit 21 Jahren wurde noch bis 1975 in Deutschland die Volljährigkeit erreicht.


  Vieles spricht dafür, dass der Siebener-Rhythmus darüber hinaus weitergeht. Die amerikanische Psychoanalytikerin Clarissa Estés hat die zwölf weiteren Stadien bis ins hohe Alter erforscht und benannt. Kein Stadium ist dabei besser oder erstrebenswerter als die anderen; jedes hat seinen Sinn und kann Erfüllung bringen.


  Lernen Sie die Wendeltreppe Ihres inneren Wachstums kennen


  Verwirrung in einer Partnerschaft entsteht häufig dadurch, dass einer nicht erkennt, in welchem Entwicklungsstadium er selbst gerade steckt. Manchmal werden Sie ein Stadium als sehr anstrengend empfinden, eine andere Phase erscheint Ihnen als Erholung. Betrachten Sie alle Phasen als sinnvolle Stufen auf dem Weg zur vollen Entfaltung Ihrer Prinzessin Seele, zu deren Gemach im Turm die große Wendeltreppe Ihres Lebens führt. Dazu können auch massive Ich-Krisen gehören, die in Wahrheit Wachstumsschübe Ihrer persönlichen Entwicklung sind.


  Ihr innerer Weg auf der Wendeltreppe im Turm hat stets das eine Ziel: Er führt Sie zu Ihrem wahren Persönlichkeitskern. Mit jeder Stufe wächst Ihre Chance, dass das Licht Ihres guten Wesenskerns immer klarer und feiner durch die Mauern Ihres Turmes hindurchleuchten und sich Ihre Persönlichkeit voll entfalten kann. Mit welchem Tempo diese Phasen durchlaufen werden, liegt an Ihrer einzigartigen Persönlichkeit. Eine 40-Jährige kann schon im Reich der Nebelwesen sein (eigentlich 77–84 Jahre), ein 70-Jähriger noch in |34|der Zeit der Krisen (35–42 Jahre) stecken. Nehmen Sie den Siebener-Rhythmus daher nur als Näherungswert.


  Ihr volles Leben: 15-mal sieben Jahre


  0–7 Jahre: Zeit der Körperlichkeit. Das intensive Lernen über den Körper: Laufen, Sprechen, soziale Kontakte. Sie erproben im Spiel erste Partnerschaftskonzepte.


  


  7–14 Jahre: Zeit der Unterscheidung. Der rationale Verstand entwickelt sich, Vorstellungskraft und Ich-Bewusstsein wachsen. Eigene Wertvorstellungen werden ausgebaut.


  


  14–21 Jahre: Zeit der körperlichen Vollendung. Die Sexualität erwacht und entfaltet sich. Ihr Äußeres und Ihr Image spielen eine große Rolle, ebenso Cliquen und Freunde. Physisch wird die Reife abgeschlossen, psychisch bleiben oft noch Unsicherheit und Unzufriedenheit mit dem Selbstbild wirksam.


  


  21–28 Jahre: Zeit des Aufbruchs. Sie streben nach mehr Autonomie und lösen sich endgültig vom Elternhaus. Sie entdecken neue Welten des Wissens, des Berufs und der Partnerschaft. Ihr Selbstvertrauen festigt sich.


  


  28–35 Jahre: Zeit der Elternschaft. Eine arbeitsreiche, leistungsfähige Phase, in der Sie Ihre Werte und Konzepte erproben können. Sie sorgen für Ihre Kinder, seien es leibliche oder auch geistige, zum Beispiel ein Arbeitsprojekt oder eine soziale Aufgabe. Auch die Fürsorge für Patenkinder oder ältere Angehörige kommt langsam dazu.


  


  35–42 Jahre: Zeit der Krisen. Der Beginn Ihres verstärkten seelischen Wachstums ist verbunden mit Irritationen, Korrekturen und inneren wie äußeren Kämpfen, auch in der Partnerschaft. Als Belohnung winken innere Tiefe, Authentizität und Wahrheit.


  


  |35|42–49 Jahre: Zeit der ersten Seelenweisheit. Sie sehen klarer zurück als je zuvor, stoßen aber auch an Grenzen. Sie gewinnen Weitblick und erschließen neue innere Kraftquellen – häufig gerade durch eine gesundheitliche, berufliche oder private Durststrecke.


  


  49–56 Jahre: Zeit der Unterwelt. Sie werden mit den dunklen Seiten Ihrer Seele konfrontiert. Ihre nüchternen Einsichten über sich wachsen, während Ihr Partner Ihnen manchmal sehr weit weg vorkommt. Am Ende der Schattenzeit steht die umfassende Einweihung ins Seelische – auch als Paar, das sich in Schwierigkeiten bewährt hat.


  


  56–63 Jahre: Zeit der Entscheidung. Sie finden heraus, welchem Lebensfeld Sie oberste Priorität einräumen wollen. Unwichtiges kann losgelassen werden. Damit markieren Sie die Richtung Ihrer zukünftigen Arbeit. Ihr Partner entdeckt überrascht neue Aspekte an Ihnen: konzentrierte Kraft und das Wissen, worauf es jetzt ankommt.


  


  63–70 Jahre: Zeit der Beobachtung. Das Knäuel entwirrt sich. Sie sehen herab vom »Turm der Achtsamkeit«,


  können alles Gelernte neu einordnen und bisherige Widersprüche integrieren. Der partnerschaftliche Umgang ist von Dankbarkeit und gegenseitiger Toleranz bestimmt.


  


  70–77 Jahre: Zeit der Verjüngung. Das klingt angesichts nachlassender Körperkräfte vielleicht etwas seltsam. Aber Ihre innere weise Frau beziehungsweise Ihr innerer weiser Mann gewinnt an Spannkraft und Flexibilität, sobald Sie »die Dinge der Jugend« mit Anmut aufgeben. In einem erweiterten Sinn lassen Sie los und werden noch freier.


  


  77–84 Jahre: Zeit der Nebelwesen. In Demut gewinnen Sie das intuitive Wissen darüber, wie Sie im Geringen immer |36|Größeres finden können. Ihr Blick für das Ganze, geschult durch langjährige Prozesse, erfasst Künftiges ebenso gut wie Vergangenes.


  


  84–91 Jahre: Zeit der Weber. Sie verstehen das Gewebe des Lebens und lernen es zu deuten. Ihr Rat wird kostbar und von anderen als Weisheit erfahren.


  


  91–98 Jahre: Zeit der Feinstofflichkeit. Sie »glänzen von innen«, ruhen in sich selbst, müssen weniger sagen und können immer mehr nur sein.


  


  98 Jahre und darüber: Zeit des großen Atems. Versöhnt existieren Sie zeitlos ganz im Hier und Jetzt.


  


  Notieren Sie – nur für sich, vertraulich und allein für Ihre eigenen Augen bestimmt – die wichtigsten Momente Ihres bisherigen Lebens. Schreiben Sie alles, was Ihnen einfällt, auf einen Zettel, in zeitlicher Reihenfolge und ohne Stress. Was Ihnen als Erstes einfällt, ist in der Regel auch das Ereignis, das Sie am stärksten geprägt hat. Das kann eine schwere Krankheit sein, ein Todesfall, eine besonders glückliche Erfahrung oder auch ein unvergesslicher Traum.


  Finden Sie das Geschenk


  Prüfen Sie nun, ob in der Reihenfolge Ihrer wichtigsten Momente eine innere Logik steckt. Wiederholen sich bestimmte Muster? Notieren Sie unter jedem Ereignis, was Sie daraus Nützliches für Ihr weiteres Leben mitbekommen haben. Das gibt es auch bei den schlimmsten und tragischsten Ereignissen! Fragen Sie Ihre Seele, was sie dazu sagt. Sie wird Ihnen helfen, das verborgene Geschenk hinter den schweren Erfahrungen zu entdecken. Vor allem dieses Geschenk zählt. Es bereichert auch Ihre Partnerschaft.


  |37|Warum ist das so? Weil Sie in den prägenden Momenten Ihres Lebens gelernt haben, auf Ihre innere Kraft zu vertrauen. Ihre aktuelle Persönlichkeit setzt sich zusammen aus verheilten Wunden und den daraus gewonnenen Erfahrungen – und längst nicht nur aus unverarbeiteten Verletzungen, wie die alte Psychologie uns bisweilen weismachen wollte. Der Fachbegriff für diese neue psychologische Sichtweise auf Ihre Vergangenheit lautet »ressourcenorientiert«. Sie geht davon aus, dass auch die negativsten Erfahrungen Kräfte in Ihnen wecken, auf die Sie während Ihres weiteren Lebens zurückgreifen können – ein Vorrat (»Ressource«) an heilsamen und sinnstiftenden Denk- und Handlungsmustern.


  Noch einen Schritt weiter geht die folgende Methode, mit der Sie Ihren Turm regelrecht in Höchstform bringen können.
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  simplify-Idee 3: Richten Sie sich her


  Wenn Menschen das Bild vom Turm ihrer Persönlichkeit zum ersten Mal hören, reagieren sie manchmal ablehnend: Ich soll ein Gebäude sein? So allein und abgelegen, so schwerfällig und steinern? Aber dann erzählen wir, dass ihr Turm umgebaut werden kann, wie jedes andere Bauwerk auch. Sie können an Ihrer Persönlichkeit arbeiten, Ihren Turm ganz im Sinne der Lebenspyramide von simplify your life entrümpeln, ihn schöner, wohnlicher, stattlicher und freundlicher gestalten! Wenn Sie eine Beziehung hinter sich haben, heißt die gute Nachricht für Sie: Sie müssen nicht alle Altlasten und Verletzungen mitnehmen in die nächste Beziehung. Sie können mit relativ einfachen Maßnahmen persönlich glücklicher und damit auch für andere attraktiver werden.


  |38|Schließen Sie Freundschaft mit sich selbst


  Ihre erste Aufgabe im Land der Liebe ist es, Ihren eigenen Turm kennen zu lernen, um Ego und Selbst zu unterscheiden. Bitte missverstehen Sie diese Unterscheidung nicht in dem Sinn, Ihr Ego sei schlecht und Ihr Selbst das eigentlich Gute (so wie ja auch das Wort Egoismus einen negativen Beigeschmack hat). Erst beide zusammen bilden eine harmonische Einheit, der es dann sogar gelingt, ein freundliches Licht in die dunkelsten Ecken Ihres Turmes zu tragen. Es geht nicht darum, dass Sie sich selbst zerfleischen, sondern es geht um etwas viel Erfreulicheres: Ihr Ego und Ihr Selbst sollten freundschaftlich miteinander verbunden sein. Das heilt Ihre innere Zerrissenheit und verhilft Ihnen zur Ganzheit.


  Der griechische Philosoph Aristoteles nennt das »Freundschaft mit sich selbst«. Fragen Sie nicht mehr: »Wer bin ich?« So fragt typischerweise Ihr einsames Ego. Ihre gute, beziehungsfähige Seele dagegen will wissen: »Wer sind wir?« Die Seele hat immer einen Blick für große, komplexe Zusammenhänge. Ihre Seele weiß, dass es in Ihnen verschiedene, auch spannungsvolle Aspekte gibt.


  Wer ist »ich«? Der unausgeschlafene Typ direkt nach dem Aufstehen? Der heitere Mensch, der vormittags durch den Sonnenschein spaziert? Der liebevolle Tröster, zu dem die anderen gerne kommen, um sich auszuweinen? Das kleine Häufchen Elend, das sich abends so unendlich allein gelassen fühlt? Ist Ihr Ich das, was Sie in Ihrem Bauch fühlen? Das, was in Ihrem Herzen manchmal sticht, manchmal wärmt? Was Sie in Ihrem Kopf über sich selbst denken? Ja, und dann gibt es sogar innerhalb dieses Kopfes verschiedene eigensinnige Gedanken, und innerhalb Ihres Bauches fühlen Sie gegensätzliche Gefühle. Jeder dieser Teile ist ein Ich für sich. Das ist Freundschaft mit sich selbst: all diese Teile so miteinander in Beziehung zu bringen, dass sie zu einem »Wir« werden. Es gibt zahlreiche Möglichkeiten, das zu üben.


  


  |39|Selbstsein. Der beste Startpunkt für bewusstes Bei-sich-selbst-Sein ist Ihr eigener Körper. Sie erfahren Wohlgefühl und Schmerzen, Sie sind gesund und krank, fühlen sich mal wohl, mal ausgesprochen unwohl in Ihrer Haut. Die erste Lektion: Finden Sie diese Gegensätze gut und richtig – nur dadurch erfahren Sie, dass Sie leben! Der Wert »Gesundheit« lässt sich ohne Krankheit nicht erfühlen. Ein gutes Gefühl bekommen Sie nur, wenn Sie sich Ihrem Körper aufmerksam und freundschaftlich zuwenden. Sehen Sie in ihm mehr als nur eine Maschine, die repariert oder mit Medikamenten »eingestellt« werden muss. Ihr Körper ist ein hochsensibler Seismograph, der Ihnen unentwegt subtile Informationen zukommen lässt darüber, wie es Ihnen wirklich geht und was Ihnen gut tut und was nicht. Trainieren Sie die präzisen Wahrnehmungen Ihres Körpergefühls schon jetzt im Turm – in einer Partnerschaft werden Ihre inneren Antennen nicht nur auf den eigenen Körper, sondern auch auf den Ihres Partners eingestimmt sein, später möglicherweise auch noch auf die Ihrer Kinder.


  


  Selbstverwirklichung. Zerstörerisch ist Ihr Ego nur, wenn es meint, die alleinige Führung in Ihrem Turm übernehmen zu müssen. Eine gute Merkhilfe steckt in dem viel gescholtenen Wort »Selbstverwirklichung«: Wenn das Ego allein das Sagen hat, sucht es in allem (auch in der Liebe) nur seinen eigenen Vorteil. Überall entdeckt es nur das eigene Ich, auch in dem Wort SelbstverwirklICHung.


  Mit dem klugen Blick der Freundschaft mit sich selbst aber sieht es, dass noch mehr in dem Begriff steckt: SelbstverWIRklichung. Tipp: Sprechen Sie das Wort laut mit den verschiedenen Betonungen aus. Sie werden überrascht sein, wie hart die SelbstverwirklICHung klingt und wie sympathisch sanft die SelbstverWIRklichung.


  


  |40|Selbstliebe und Liebe zu anderen. Nicht erst aus Gründen der Moral, sondern schon aus Eigeninteresse lohnt sich Nächstenliebe: Innerlich wirklich reich werden Sie nicht durch sich allein, sondern durch die Zuwendung und Zuneigung anderer. Wie sollten die zu erreichen sein, wenn Sie mit Ihrem Selbst anderen nichts zu bieten haben? Arbeiten Sie also nicht an Ihrer »Selbstverwirklichung«, sondern daran, die Kräfte dafür zu gewinnen, für andere da sein zu können. Aus guten Gründen heißt es schon im christlichen Liebesgebot: »Liebe deinen Nächsten wie dich selbst«, und eben nicht: »anstelle deiner selbst«. Es ist vergeblich, sich dem Nächsten zuzuwenden, wenn die Selbstliebe nicht die Kräfte dafür zur Verfügung stellt, die verschenkt und verausgabt werden können. Wir sollten uns davon lösen, das für bloßen Egoismus zu halten.


  Besuchen Sie die Schule des Humors


  Hätten Sie gedacht, dass für die meisten Menschen weder Geld noch tolles Aussehen an oberster Stelle bei der Partnersuche stehen? Kurt Starke, Professor an der Leipziger Forschungsstelle für Partner und Sexualforschung, kommt nach langen Studien mit über 60 000 Personen zu dem Ergebnis: Der Traumpartner ist intelligent, vertrauenswürdig, einfühlsam und – er hat Humor! Wenn Sie ein humorvoller Mensch sind, ist das nach Ansicht des Soziologieprofessors »das Beste, was dem anderen passieren kann!«


  Halten Sie sich gesund durch Heiterkeit


  Humor steht für Starke »in enger Beziehung zu Lebensgewandtheit, Souveränität, Solidarität, Freundlichkeit und auch zu Sinnlichkeit und Leidenschaft. Humorlose sind schlechte Liebhaber.« Mediziner haben außerdem festgestellt, dass Lachen Erkältungen |41|heilen, das Immunsystem stärken und Kreativität steigern kann. Auch aus biologischer Sicht ist es also klug, sich einen Partner mit Humor zu suchen: Das Leben an der Seite eines humorvollen Menschen ist einfach gesünder als an der eines Miesepeters.


  Ein herzliches Lachen ist der Ausdruck von Vertrauen und Intimität. Je mehr Sie einem Menschen vertrauen, umso lieber lachen Sie mit ihm. Zum erfolgreichen Flirt gehört darum immer auch eine fröhliche Stimmung, durch die sich die Partner gegenseitig vermitteln: »Es ist okay, was du mit mir machst.« Die eigenen positiven Gefühle beim Lachen werden mit dem Flirtpartner verbunden – und der wird dadurch attraktiver.


  Vermeiden Sie negativen Humor


  simplify-Faustregel: Das gesündeste Lachen ist das Lachen über sich selbst. Beziehen Sie sich bei witzigen Bemerkungen immer selbst mit ein. Witze über Ihren Partner vor Dritten mögen manchmal einen Lacher erzeugen, sind aber für alle Beteiligten verletzend. Vom Humor zum Sarkasmus ist es nicht weit, man kann sich leicht im Ton vergreifen. Doch auch eine langjährige Beziehung ist kein Freifahrtschein dafür, den anderen lächerlich zu machen! Besonders heikel sind permanente ironische Sticheleien über die Schwächen des Partners. Kein Mensch kann ständigen Spott nur als »witzige Bemerkungen« hinnehmen – es sei denn, er darf es mit gleicher Münze heimzahlen. Menschen mit freundlichem Humor eignen sich darum als Partner für eine lange, harmonische Beziehung besonders gut!


  |42|Machen Sie mit Ihrem Gegenüber den Humor-Test


  Witze eröffnen Ihnen Einsichten in das, was nicht unmittelbar sichtbar ist. Achten Sie bei der Beurteilung eines potenziellen Partners darauf, was für Witze er über das andere Geschlecht macht. Wie gut oder schlecht kommen Frauen beziehungsweise Männer darin weg? Solche Witze geben die wahre Einstellung zu Sex, Liebe und Partnerschaft oft präziser wieder als die »offiziell« geäußerte Meinung. Wenn sich der andere auch über sich selbst und das eigene Geschlecht lustig machen kann, haben Sie gute Aussichten auf eine humorvolle Beziehung. Ist dagegen nur Ihr Geschlecht Zielscheibe für Spott und Hohn, sollten Sie auf Distanz gehen – die Wahrscheinlichkeit ist hoch, dass Sie in einer späteren Beziehung abgewertet würden. Hüten Sie sich also vor jemandem, der seine Witze immer nur auf Kosten von anderen macht!


  Meistern Sie Ihren Alltag


  Das mag in früheren Zeiten ein Ehemodell gewesen sein: Er kann sich nicht einmal ein Butterbrot schmieren, geschweige denn Waschmaschine und Bügeleisen bedienen; sie hütet das Haus und versteht nichts von Geld und Beruf. Zwei auf bestimmten Gebieten völlig lebensuntüchtige Menschen, die dazu gezwungen sind, sich zusammenzutun. Zwei wackelige schiefe Türme, die sich aneinander lehnen müssen, um einigermaßen zu überleben.


  Lernen Sie über Ihr Geschlecht hinaus


  Heute geht das nicht mehr. Auch früher hat das Modell mit dem Blinden und dem Lahmen, die sich so fantastisch ergänzen sollen, oft überhaupt nicht funktioniert. Eine gute Beziehung besteht aus |43|zwei Türmen, die beide selbstständig aufrecht stehen können. Eine wichtige Vorbereitung auf das Leben zu zweit ist es daher, dass Sie die für den Alltag wichtigen Fälligkeiten erlernen – auch die, die Sie gern dem anderen Geschlecht überlassen würden: eine warme Mahlzeit zubereiten, Banküberweisungen ausführen, Autofahren und sich in fremder Umgebung orientieren, Geschenke für Familienmitglieder besorgen, mit Handwerkern verhandeln, Arztbesuche und Vorsorgetermine organisieren, einen sinnvollen Tageslauf planen und einhalten, Fenster putzen, einen Dübel in die Wand setzen, kleinere Krankheiten selbst kurieren, die Waschmaschine bedienen, bügeln, Wäsche einräumen. Die Liste, Sie ahnen es, ließe sich noch lange fortsetzen.


  Allein zu wohnen ist ein gutes Training


  Seien Sie vorsichtig bei einem Partner, der niemals wirklich allein gewohnt hat. Wenn ein Mann von der Vollversorgung im Hotel Mama direkt in die Bequemlichkeitszone bei seiner zukünftigen Frau zieht, dann ist das eine schwere Hypothek für eine Partnerschaft. Auch das klassische Modell einer schutzbedürftigen hilflosen Frau, die sich nach den starken Schultern eines Mannes sehnt, ist keine gute Basis für eine dauerhafte Beziehung.


  Der Grund: Wer seinem Partner zu besonders viel Dank verpflichtet ist und keinen Ausgleich schaffen kann, bleibt ihm unterlegen. Weil er ihm nie ebenbürtig ist, wird er deswegen eines Tages auf ihn böse.


  |44|Verzeihen Sie anderen


  Eines der größten Hindernisse auf dem Weg zu einem glücklichen Leben zu zweit sind unverheilte Wunden. Sie machen Ihren Turm rissig und hässlich. Solange Sie einem anderen Menschen böse sind, ist Ihr Persönlichkeitsturm in einem desolaten Zustand. Die Lösung heißt: vergeben und verzeihen. Der amerikanische Therapeut Frederic Luskin führt mit seinem Kollegen Carl Thoresen seit 1999 das Stanford Forgiveness Project durch und ist zu einem erstaunlichen Ergebnis gelangt: Es ist gesund, nicht nachtragend zu sein. Verzeihen senkt den Blutdruck, hilft gegen Rückschmerzen, Depressionen, chronische Schmerzen, Übergewicht, Kopfschmerzen, Schlafstörungen und viele andere psychosomatische Beschwerden. Und es verbessert Ihre Chancen, zu lieben und geliebt zu werden.


  


  Das Vergebungsprogramm
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  Luskin und Thoresen haben ein Programm entwickelt, mit dem Ihre Seele aus dem Gefängnis der Hartherzigkeit herausfindet, nachdem Sie von einem anderen Menschen gekränkt oder enttäuscht worden sind.


  


  1. Nüchtern die Fakten sehen. Was genau ist passiert? Was davon sind Tatsachen, was sind Gefühle? Stellen Sie sich zu jedem Geschehnis zwei Skalen von 1 bis 10 vor: die eine misst den faktischen, die andere Ihren emotionalen Verletzungsgrad. Sie leihen beispielsweise einem Freund Ihr Auto, und er beschädigt es dabei leicht: 2 Punkte faktisch. Er streitet allerdings das Geschehene ab und verletzt damit Ihr Vertrauensverhältnis: 8 Punkte emotional. Wie hoch der Schaden auf der emotionalen Seite ist, liegt bei Ihnen!


  


  2. Zum Handeln finden. Fressen Sie das Erlebte nicht in sich hinein, sondern sprechen Sie mit vertrauten Menschen über Ihre Erfahrungen|45|. Das befreit Sie aus dem Teufelskreis des Verletztseins. Die Vergebung ist für Sie bereit! Treffen Sie eine Vereinbarung mit sich selbst: »Ich will und werde etwas tun, damit ich mich besser fühle. Ich schaffe die Wende vom Leiden zum Handeln.« Dabei geht es nicht um »klärende Gespräche« mit dem anderen, sondern darum, dass Sie sich selbst und Ihrem Körper etwas Gutes tun: Nehmen Sie ein Bad, machen Sie einen Spaziergang, treiben Sie eine Runde


  Sport, hören Sie Musik.


  


  3. Den Blick weiten. Vergebung bedeutet nicht notwendigerweise, dass Sie sich direkt mit der Person versöhnen, die Ihnen etwas angetan hat. Es geht auch nicht darum, deren Verhalten stillschweigend zu dulden oder gar zu billigen. Es kommt vor allem darauf an, dass Sie Frieden finden und Ballast aus der Vergangenheit abwerfen. Denken Sie bei dem, was Ihnen angetan wurde, über Ihre eigene Person hinaus. Sagen Sie sich: »Dadurch habe ich eine wichtige Lebenserfahrung gewonnen. Sie mutet mir etwas zu, kann mich aber etwas lehren. Sie hat mich getroffen, aber sie wirft mich nicht um. Ich habe Gefühle, aber ich bin nicht meine Gefühle. Diese Wut, diese Enttäuschung und all die anderen Emotionen – die machen etwas mit mir, sie überfluten mich manchmal sogar, aber ich gehe nicht darin unter. Ich werde in meinem eigenen Haus wieder mein eigener Herr.«


  


  4. Neue Wege entdecken. Erwarten Sie von anderen Menschen nicht Dinge, die diese Ihnen nicht freiwillig geben würden. Erwarten Sie nicht, dass andere Ihre Wünsche erraten – Wünsche, die Sie nicht zu äußern wagen. Fragen Sie sich, was Sie vom Leben erwarten. Wer kann Ihnen das geben? Wen werden Sie darum bitten müssen?


  


  5. Loslassen. Prüfen Sie selbstkritisch, ob das Festhalten an der Verletzung für Sie nicht auch mit dem Thema »Macht« verbunden ist. Denn solange Sie sich auf Ihre Verletzungen konzentrieren, geben |46|Sie der Person, die Sie verletzt hat, Macht über Sie. Umgekehrt können Sie als Verletzter auch unbegrenzt Macht über den Schuldigen ausüben, der sich niemals von Ihrer Verurteilung befreien kann. In beiden Fällen gilt: Machen Sie’s wie ein Richter, und lassen Sie Übeltaten verjähren. Statt »lebenslänglich« muss es ein zeitliches Ende geben. Stellen Sie sich Luskins Frage: »Wer hat es verdient, davon verletzt zu sein?« Auch für Ihre nächsten Freunde, für Ihre schlimmsten Feinde und für Sie selbst gelten die Menschenrechte!


  


  6. Zulassen. Frederic Luskin empfiehlt, in jeder Beziehung (von der Familie bis zum Staat) einen Raum zu schaffen, in dem man verschiedener Meinung sein und bleiben kann. Alle Beteiligten sollten solche Bereiche abstecken, in denen das ewige »Ich habe Recht, und du hast Unrecht« einfach ruhen darf. Menschen, selbst guten Freunden, zu widersprechen und von ihnen Widerspruch zu erfahren – das ist schmerzlich, gehört aber zum Leben


  


  7. Zur eigenen Barmherzigkeit finden. Das Universum ist auf Ihrer Seite. Seien Sie barmherzig zu Ihrer eigenen Seele. Entlasten Sie sie von der Dauerqual, verletzt zu sein. Halten Sie die Wunde nicht weiter offen. Gönnen Sie sich selbst Vergebung, auch wenn es Ihnen ungerecht erscheinen mag. Sie ziehen daraus selbst den größeren Nutzen: Ihre eigene Lebensfreude kehrt zurück, und Ihre Seele ist wieder, wie der persische Mystiker Rumi sagt, »zu ihrer eigenen Freude da«.


  Werden Sie attraktiv


  Wie werden Sie zufrieden und glücklich mit Ihrem körperlichen Erscheinungsbild? Sicherer und schneller als kosmetische Operationen, Make-up-Tricks oder aufwändige Fitnessprogramme ist die folgende Methode, mit der Sie Ihre Einstellung zum Aussehen Ihres persönlichen Turms verbessern können.


  |47|Entdecken Sie Ihre Schönheit


  Die Grundidee dazu kommt aus den so genannten Nahtod-Berichten: Es gibt Menschen, die klinisch tot waren und den Prozess des Sterbens durchlebten, danach aber wieder ins Leben zurückgeholt wurden. Die meisten berichten, dass sie aus ihrem Körper herausgetreten sind und ihn – meist aus größerer Höhe – unter sich haben liegen sehen. Und fast alle sagen, dass sie dabei ihren Körper wunderschön gefunden haben.


  Dabei sehen sich Menschen während ihres Sterbevorgangs keineswegs übertrieben wohlwollend. Den berühmten Lebensfilm, der in höchster Geschwindigkeit vor dem inneren Auge vorbeizieht, beurteilt ein sterbender Mensch erstaunlich objektiv und selbstkritisch. Es ist gut vorstellbar, dass aus diesem Selbstbeurteilungsvorgang der wichtigsten Stationen des eigenen Lebens die Vorstellung vom Jüngsten Gericht entstanden ist.


  Warum beurteilen Menschen am Ende ihr Leben sehr differenziert, ihren Körper aber so positiv? Die einfache Erklärung: Während Sie hinübergleiten in das Reich des Todes sind die vielen fremden Urteile, mit denen Sie sich während Ihres Lebens belastet haben, endlich ausgeschaltet. Wenn Sie ganz ehrlich mit sich sind, bleibt Ihnen nur diese eine grandiose Erkenntnis: Ihr irdischer Körper ist wunderschön. Er ist vollständig identisch mit Ihnen. Genau dieser Körper war und ist der Lebensraum Ihrer Seele. Sie hat ihren Körper vorbehaltlos geliebt, was nun beim Sterben ganz klar wird, weil das Ego nichts mehr zu sagen hat.


  Unterscheiden Sie Schönheit und Liebe


  Im normalen Leben (vor dem Sterben) hören wir dagegen meist auf das Ego. Weil es gerne urteilt, unterläuft ihm aber häufig ein folgenschwerer Irrtum. Es verwechselt »Schönheit« mit dem Recht, geliebt |48|zu werden. Von den Vorstellungen Ihrer Eltern bis hin zu den Anzeigen in Modemagazinen suggeriert man Ihnen die Gleichung: Wenn du nur schön genug bist, wirst du geliebt. Oder umgekehrt: Wenn mich keiner liebt, liegt das daran, dass ich nicht schön genug bin. Diese unselige Verknüpfung treibt Jugendliche in absurde Hungerexzesse, zu Extremsport oder Bodybuilding, in Dauerdepressionen oder unkontrollierte Aggressivität. Ältere Menschen vergleichen sich mit ihrem eigenen jugendlichen Erscheinungsbild, fühlen sich wegen ihres Aussehens alleingelassen und ausgestoßen. Sie haben ihr Selbstwertgefühl ausgelagert und delegiert an andere und fühlen sich gegenüber einem erlernten Beurteilungssystem unterlegen.


  Es ist ein Teufelskreis der Ego-Täuschung: Bevor Sie sich geliebt fühlen, müssen Sie sich schön finden – aber um sich schön zu finden, müssen Sie geliebt werden. Diese Spirale könnten Sie fortsetzen bis zu Ihrem Tod, um dann im Sterbevorgang endlich als befreite Seele festzustellen, dass Sie die ganze Zeit einen wunderschönen Körper hatten. Glücklicherweise gibt es einen Weg, dieses gute Gefühl noch zu Lebzeiten zu erhalten.


  Alle Defekte, die Sie an sich feststellen (Übergewicht, Pickel, Haarausfall, Falten und so weiter), haben ihren Ursprung nicht in Ihrem Körper, sondern in Ihrem Denken. Das sehen Sie an weltberühmten, makellos schönen Models, die trotzdem ihre Beine zu dick, ihren Hals zu lang oder ihre Augen zu hell finden. Alle Probleme, die Sie mit Ihrem Aussehen haben, sind begründet in Ihrem Geist, und nur dort können Sie diese Probleme lösen.


  Verwirren Sie Ihr Beurteilungssystem


  Sie können Ihr eigenes Beurteilungssystem nicht so einfach ausschalten oder Ihren inneren Kritiker fristlos entlassen. Aber Sie können Ihr System erst einmal verunsichern. Unternehmen Sie dazu folgendes Gedankenexperiment:|49|


  
    	
      Denken Sie an Situationen, in denen Sie sehr gelobt wurden, obwohl Ihr Äußeres alles andere als attraktiv war.

    


    	
      Denken Sie an hässliche Menschen, die Sie aber sehr schätzen und mögen.

    


    	
      Denken Sie an sehr schöne Menschen, die sich so unsympathisch oder dumm benommen haben, dass ihre Schönheit am Ende richtig hässlich wirkte.

    


    	
      Denken Sie an berühmte Menschen, die Sie bewundern, die aber eigentlich überhaupt nicht aufregend aussehen.

    


    	
      Denken Sie an Kunstwerke, die zunächst keinem Schönheitsideal entsprachen, aber eine neue Qualität von Charme und Anmut begründet haben.

    


    	
      Denken Sie an Bilder und Gegenstände, die für Sie Kitsch sind, für andere Menschen aber ein großartiges Kunstwerk darstellen.

    


    	
      Denken Sie an etwas, das Sie in Ihrer Kindheit wunderschön fanden, heute aber furchtbar kitschig.

    

  


  Vielleicht kommen Ihnen noch weitere Verwirrungsgedanken. Am Ende sollte Ihre innere Schönheitsjury so genervt sein, dass sie ihr Amt aufgeben möchte. Dann hätten Sie die erste Stufe geschafft.


  Experimentieren Sie mit Ihrer Ausstrahlung


  Auch wenn Sie Ihr inneres Beurteilungssystem für einige Minuten erfolgreich ausgetrickst haben – nach einiger Zeit werden die alten Gedanken wieder auftauchen (»Ich bin so unscheinbar, so schüchtern, so ungeschickt, so dick, so blass …«). Manche Menschen versuchen es mit Drogen oder Alkohol, aber das dabei vermeintlich gewonnene Selbstbewusstsein ist ausgesprochen trügerisch, schnell vergänglich und wird von anderen schnell durchschaut. Vertrauen Sie lieber auf die chemischen Stabilisatoren, die Ihr eigener Körper Ihnen auf natürlichem Weg zur Verfügung stellt: Wenn Sie in eine ungewohnte, schwierige Situation geraten, produziert er beispielsweise |50|das Hormon Dopamin. Gemäßigte sportliche Betätigung verstärkt den Ausstoß von Adrenalin. Beide Stoffe verbessern – solange die Dosierung stimmt – Ihre Stimmung und geben Ihnen ein moderates Hochgefühl. Es ist nachgewiesen: Wenn Sie intensiv ungewöhnliche Gedanken denken und sich neue, positive Situationen bildhaft ausmalen, steigen Ihre Dopaminwerte. So können Sie das ausprobieren:


  Das Kino-Spiel


  Sehen Sie sich einen Film mit einem für Sie positiven Helden beziehungsweise einer Heldin an – am besten im Kino und allein, da ist das Erlebnis am intensivsten. Lassen Sie sich fallen, schalten Sie Ihre inneren kritischen Stimmen aus, identifizieren Sie sich voll mit George Clooney, Catherine Zeta-Jones, Franka Potente oder wem auch immer. Und dann gehen Sie als George, Catherine oder Franka aus dem Kino. Stellen Sie sich vor (versuchsweise eine halbe Stunde lang), Sie hätten genau die fantastische Ausstrahlung Ihres Stars. Probieren Sie es am besten mit wildfremden Leuten: mit der Bedienung im Café, mit einem Verkäufer, bei einem Small Talk auf dem Bahnsteig. Beobachten Sie, wie Sie gehen. Wie Sie den Kopf erhoben halten. Wie die anderen auf Sie reagieren, sich vielleicht nach Ihnen umdrehen. Nicht alle, aber einige. Und das zu erleben, kann für manche Menschen schon eine Revolution bedeuten.


  Natürlich hält das nicht lange an. Aber Sie können mit solchen kleinen Erlebnissen aus der Unattraktiv-weil-ungeliebt-weil-unattraktiv-Falle herausfinden und sie verwandeln in eine nach oben und außen gerichtete Spirale. Probieren Sie es nach den kleinen Spielereien im Café und auf dem Bahnsteig in Ihrem richtigen Leben: beim Telefonieren mit Kollegen, im Gespräch mit Freunden. Danach steigern Sie sich und vertrauen auf Ihre neue Ausstrahlung, wenn Sie mit Menschen zusammen sind, vor denen Sie bisher etwas Angst hatten. |51|Wenn Sie die vermeintliche Logik Ihres Ich-bin-unattraktiv-Mechanismus erst einmal enttarnt haben, werden Sie von ihr nie wieder so erfolgreich gehemmt werden wie bisher. Es wird Sie nicht jeder zu jeder Zeit toll finden, aber Sie werden einer riesigen Zahl von Beweisen begegnen, dass Sie stets liebenswert sind. Das bedeutet: Die Haut, in der Sie stecken, war und wird immer wunderschön genug sein.


  
    
      51
    


    
      60
    


    
      51
    


    
      60
    


    
      false
    

  


  simplify-Idee 4: Bereiten Sie sich auf die Liebe vor


  Die beste Methode, ein glücklicher Ex-Single zu werden, besteht darin, schon als Single in gute Beziehungen einzutauchen. Stellen Sie sich vor, dass Sie von Turm zu Turm goldene Seile der Freundschaft spannen können. Ein ähnliches Seil wird Sie einmal mit Ihrem Herzenspartner verbinden.


  Finden Sie fünf Freunde
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  Wenn Sie sich schon einmal länger in Ihrem Turm vergraben haben, werden Sie wissen, wie weh Alleinsein tun kann. Aber nicht nur Ihre Seele leidet: Auch Ihre Gesundheit ist gefährdet, weil es Ihr Wohlbefinden direkt negativ beeinflusst, wenn Sie zu wenig mit anderen Menschen zusammen sind. Viele Studien beweisen: Das Risiko für Herzinfarkt, Krebs und durch Immunschwäche hervorgerufene Krankheiten steigt. Die Universität von Ohio in den USA hat nun auch den umgekehrten Nachweis |52|erbracht: Menschen mit einem guten Netzwerk stabiler Freundschaften sind auch körperlich besser drauf. Die beste Nachricht dazu lautet: Sie brauchen nicht unzählige Bekannte zu haben!


  Ähnlich wie in Enid Blytons Kinderbuchklassiker Fünf Freunde reichen fünf enge Vertraute, mit denen Sie regelmäßig und vor allem gern Kontakt haben. Verwandte zählen dabei nicht mit! Diese fünf Freunde sind die Menschen, auf die Sie sich verlassen können, wenn Sie einmal Hilfe brauchen. Und – was ebenso wichtig ist – von denen auch Sie umgekehrt jederzeit um Rat und Hilfe gebeten werden können. Mit diesen fünf Begleitern trainieren Sie wichtige Beziehungskompetenzen, die Sie auch in einer Partnerschaft ständig brauchen: Zuverlässigkeit, Respekt, Humor, Vertrauenswürdigkeit, Hilfsbereitschaft, Wärme und Selbstkritik.


  Entkommen Sie der Einsamkeitsfalle


  Menschen, die ihre Einsamkeit hassen und deshalb neue Freunde gewinnen wollen, wirken häufig niedergeschlagen. Durch ihre depressive Einstellung aber schrecken sie potenzielle Bekanntschaften ab – ein Teufelskreis. Deswegen der paradox wirkende Ratschlag: Wenn Sie Freunde gewinnen möchten, um nicht mehr einsam zu sein, sollten Sie zunächst Ihre Einsamkeit lieben lernen.


  Machen Sie sich selbst eine Freude. Was tun Sie gern allein? Denken Sie auch an Aktivitäten, die Sie als Kind geliebt, aber seit Jahren nicht mehr gemacht haben: Schiffsmodelle bauen, angeln, laut singen, basteln, Schaufensterbummel machen, allein zu lauter Musik tanzen oder Ähnliches. Wenn Sie Ihre eigene Liste in die Tat umsetzen, machen Sie lauter Dinge, die Ihnen Freude bereiten und Ihre Stimmung verbessern. Weil Sie positive Zeit mit sich selbst verbringen, wissen Sie Ihre eigene Gesellschaft mehr zu schätzen. Allein dadurch werden Sie für andere Menschen liebenswerter und interessanter.


  |53|Der zweite Rat gegen Einsamkeit lautet: Benehmen Sie sich so, als hätten Sie jede Menge Freunde auf dieser Welt. Öffnen Sie Ihr Herz vorauseilend für andere. Dazu müssen Sie Ihr stilles Turmkämmerlein verlassen. Begeben Sie sich hinaus unter fremde Menschen. Üben Sie erst einmal im Bus, im Einkaufzentrum, im Kino. Ihre neue Einstellung lautet: Stellen Sie sich vor, dass alle diese Menschen Sie mögen. Lächeln Sie von sich aus andere an – Kinder, Teenies, alte Menschen, Verkäuferinnen, Busfahrer, Bademeister. Besuchen Sie öffentliche Plätze und Gebäude in diesem gewinnenden Gefühl, und freuen Sie sich über die kleinste positive Resonanz, die Sie erhalten. Nicht jeder wird Ihr Lächeln erwidern, aber darauf kommt es gar nicht an. Entscheidend ist, dass Sie sich daran gewöhnen, ständig positive Funksignale von Ihrem Turm auszusenden. Irgendwann wird auch »Herr oder Frau Richtig« Ihr Signal empfangen – und reagieren!


  Besinnen Sie sich auf Ihre Stärken


  Menschen, die zu viel allein in ihrem Turm sitzen, neigen dazu, ihre eigenen Schattenseiten übertrieben groß wahrzunehmen und sich selbst abzuwerten. Zu viel Selbstabwertung aber ist genauso ungesund wie zu wenig Selbstkritik. Allmählich kennen Sie sich im Inneren Ihres Persönlichkeitsturms ja aus. Sie haben vielleicht schon ein selbstkritisches Gefühl für Ihre Schwächen entwickelt und eine Ahnung davon, wie Ihr bestes Ich aussehen könnte. Sie haben vielleicht den Grauschleier aus Ihrer Vergangenheit gewaschen und Freundschaft mit sich selbst geschlossen. Jetzt sollen Sie etwas von all diesen Mühen haben!


  simplify-Tipp: Stellen Sie sich mit einem Stapel Post-its vor Ihren Badezimmerspiegel. Schreiben Sie alle Ihre positiven Eigenschaften auf die Zettel und kleben Sie diese Notizen rund um den Spiegel: Ich bin ein guter Zuhörer, ich lache gern, ich kann die Bedürfnisse anderer gut erkennen, ich kann komplizierte Sachen gut erklären|54|, und so weiter. Jedes Mal, wenn Sie sich im Spiegel anschauen, werden Sie lächeln und sich erinnern, dass Sie gar kein so mieser Zeitgenosse sind.


  Entdecken Sie die Freunde, die Sie schon haben


  Erinnern Sie sich: Es gibt immer Menschen von früher, mit denen Sie sich schon einmal gut verstanden haben. Die besten werden sich immer noch an Sie erinnern und sich freuen, wenn Sie sich melden. Echte Freundschaften lassen sich oft auch nach Jahrzehnten wieder auffrischen.


  simplify-Tipp: Wenn Sie den Kontakt wieder aufnehmen, entschuldigen Sie sich nicht groß und breit für die Sendepause – der andere hat sich ja auch nicht gerührt. Wenn Sie das Gefühl haben, dass sich Ihr Freund oder Ihre Freundin ehrlich über Ihren Anruf oder Besuch freut, sagen Sie es ruhig direkt: »Lass uns unsere alte Freundschaft erneuern, sie hat mir so viel bedeutet.« – »Ich möchte nicht, dass wieder so viel Zeit vergeht, bis wir uns wieder sprechen.« Sagen Sie Ihrem Freund oder Ihrer Freundin, welche Qualitäten Sie an ihm oder ihr besonders schätzen. Damit zeigen Sie, dass Sie ihn oder sie nicht einfach »nur so« sympathisch finden, sondern dass Sie in einer tieferen Dimension an ihm oder ihr interessiert sind.


  Schalten Sie den Sex-Knopf aus


  Manche einsame Menschen, die keinen Partner haben, wittern (bedingt durch die lange erotische Einsamkeit) in jeder Begegnung mit dem anderen Geschlecht sofort einen möglichen Lebensgefährten und rücken ihm viel zu nah auf die Pelle. Das schreckt den anderen mehr ab, als sie womöglich ahnen.


  |55|simplify-Tipp: Suchen Sie sich ganz bewusst ein paar Freunde und Freundinnen vom anderen Geschlecht, mit denen Sie eine nicht-erotische Beziehung haben können. Das normalisiert Ihren Umgang mit dem anderen Geschlecht.


  Werden Sie ein Helfer


  Wer einsam ist, empfindet sich oft als überflüssig: Wer braucht mich schon? Oder er ist einseitig darauf fixiert, wie andere ihm helfen könnten. Der leichteste Weg aus der Einsamkeit ist jedoch der, andere zu unterstützen. Gerade als Single sind Sie hinsichtlich Ihrer Freizeitgestaltung unabhängiger als andere und können so für andere Menschen besonders nützlich und hilfreich sein. Diese Erfahrung stärkt Ihr Selbstbewusstsein – und Ihr Immunsystem!


  simplify-Tipp: Engagieren Sie sich in der Kommunalpolitik, in der Diakonie, der Caritas, besuchen Sie Vereine am Ort. Werfen Sie Ihre vielleicht vorhandenen Vorurteile über Bord. Organisationen und Vereine sind nicht unbedingt kleinkariert. Es gibt genügend Vereine, die gemeinnützige, kunstsinnige und schöngeistige Interessen verfolgen. Sätze wie »Ich halte nichts von Vereinsmeierei« sind oft nur ein typischer Abwehrspruch kontaktscheuer Einzelgänger, die vor Verbindlichkeiten zurückscheuen.


  Ergreifen Sie die kleine Initiative


  Wenn Sie einen Menschen, der Ihnen sympathisch ist, näher kennen lernen möchten, gehen Sie einen kleinen Schritt auf ihn zu: »Wissen Sie, wie lange der Fitnessraum offen ist?« »Warten Sie auch auf den Trainer?« »Lassen Sie uns doch nach der Besprechung |56|noch was zusammen essen.« Drängen Sie sich nicht auf, aber überinterpretieren Sie ablehnende Zeichen auch nicht. Vielleicht war nur der Zeitpunkt nicht optimal, und eine andere Gelegenheit ist günstiger.


  simplify-Tipp: Denken Sie an die Zettel an Ihrem Badezimmerspiegel. Stellen Sie sich vor, dass der andere ja erst einmal Gelegenheit haben muss, Ihre guten Eigenschaften kennen zu lernen. Dazu braucht es eine Gelegenheit, bei der Sie zu zweit miteinander reden können. Diese Gelegenheit dürfen Sie schaffen. Selbst wenn es dann nicht klappt, punkten Sie beim anderen dadurch, dass Sie die Initiative ergriffen haben und auch mit seinem Nein freundlich umgegangen sind.


  Gehen Sie drei Schritte auf sich selbst zu


  Wenn Sie nach einem neuen Weg der inneren Partnersuche Ausschau halten, versuchen Sie es mit folgender Strategie, die der amerikanische Psychologe Gay Hendricks vorschlägt. Er selbst fand so nach acht (teilweise qualvollen) Beziehungen zu seiner großen Liebe, mit der er nun seit über 20 Jahren glücklich verheiratet ist. Professor Hendricks entdeckte, dass ein Single sich immer zuerst innerlich für eine dauerhafte und erfüllende Beziehung freimachen muss, bevor er eine gute Partnerschaft eingehen kann. Dafür gibt es drei Voraussetzungen:


  Voraussetzung 1: Schuldgefühle aufspüren


  Verabschieden Sie sich von bewussten oder unbewussten Schuldgefühlen, weil Ihre bisherigen Beziehungen gescheitert sind oder weil Ihnen eine bewusste und liebevolle Beziehung noch nicht gelungen ist. Uneingestandene Schuldgefühle verhindern, dass |57|Sie sich wirklich für eine neue Beziehung öffnen können. Spüren Sie diese Schuldgefühle auf. Sagen Sie laut: »Ja, ich stehe dazu und zu allen Folgen daraus. Auch wenn mir das bisher nicht möglich war. Ich weiß nicht genau, was alles eine gute Beziehung für mich verhindert hat. Aber für meinen Teil daran übernehme ich ab jetzt voll die Verantwortung.«


  Voraussetzung 2: Ein Eingeständnis machen


  Tun Sie nicht länger so, als ob Sie das Single-Leben »toll« oder »ganz okay« fänden. Rund 90 Prozent der Alleinlebenden in Deutschland wünschen sich eine langfristige, möglichst lebenslange Partnerschaft. Wenn Sie wirklich zu den 7 Prozent absolut glücklicher Singles gehören, schenken Sie dieses Buch weiter! Wenn nicht, sagen Sie es sich selbst laut vor: »Ja, ich sehne mich aus vollem Herzen nach einer Beziehung. Das will ich wirklich.« Und das dürfen auch alle Ihre coolen Single-Freunde wissen.


  Voraussetzung 3: Sich selbst verpflichten


  Können Sie ein Versprechen halten? Einen Vertrag, den Sie unterschrieben haben, erfüllen? Gemeinsam eine tiefe und erfüllende Beziehung zu gestalten, den Alltag mit einem anderen Menschen teilen, das ist auch anstrengend. Wenn Sie keine Forderungen an sich selbst stellen können, keine Konfrontation vertragen und nichts von einem gesunden Maß an Selbsterziehung halten, haben Sie schlechte Karten für ein dauerhaftes Glück. Sagen Sie laut: »Ja, ich will es, auch wenn es mich etwas kostet. Das ist es mir wert.«


  |58|Stellen Sie sich auf die Liebe um


  Wenn Sie diese drei vorbereitenden Schritte aufrichtigen Herzens geschafft haben, können Sie mit Gay Hendricks Umstellungsprogramm beginnen. Er konnte es Tausenden von sehnsüchtigen Singles vermitteln und ist vom Nutzen seiner Umstellungstechnik überzeugt. Seine Umstellungsvorschläge sind ebenso einfach wie radikal:


  Umstellung 1: Ein Versprechen


  Versprechen Sie sich selbst aufrichtig, eine neue Art von Beziehung in Ihr Leben zu bringen. Dazu müssen Sie die beiden folgenden Fragen mit einem eindeutigen Ja beantworten können – quasi öffentlich, wie ein Brautpaar vor dem Standesbeamten oder Pfarrer.


  
    	
      Wollen Sie eine wirklich liebevolle Beziehung?

    


    	
      Haben Sie den festen Wunsch und Willen, sich von ganzem Herzen auf etwas völlig Neues einzulassen, das Ihnen vollständige Zufriedenheit schenkt?

    

  


  Nur wenn Sie sich dieses unbedingte Versprechen geben können, werden Sie auch erreichen, was Sie sich wünschen.


  Wenn Sie die beiden Fragen nicht uneingeschränkt mit Ja beantworten konnten, tragen Sie in sich eine Gegen-Wahrheit, die Sie sich bewusst machen sollten. Sagen Sie den folgenden Satz ein paar Mal als Gegenprobe: »Im Augenblick will ich, … (Ihr Name), Single sein/geschieden sein/in einer weniger glücklichen Beziehung leben. Dafür habe ich mich entschieden.« Wenn dieser Satz für Sie stimmiger ist, entspricht Ihr Leben im Moment dem, was Sie zurzeit (vielleicht unbewusst) lieber wollen.


  Seien Sie aufrichtig zu sich selbst! Es ist unsinnig, wenn Sie sich selbst etwas vormachen.


  |59|Umstellung 2: Absolute Jas und Neins


  Bei dieser Umstellung geht es darum, dass Sie Ihre in der Tiefe verborgenen wahren Beziehungswünsche ans Licht heben. Es geht hier nicht um Aussehen, Alter, Einkommen, gesellschaftlichen Status und so weiter. Es geht um innere Werte, deren Anwesenheit in Person eines geliebten Menschen Ihre Seele jeden Tag erfreuen und begeistern kann. Sie sind die Grundlage für ein reiches Innenleben als Paar und für das nährende Gefühl lebendiger Verbundenheit, das Paare trägt.


  
    	
      Welche drei Werte sind für Sie bei einer Partnerin oder einem Partner ein absolutes Muss?

    

  


  simplify-Tipp: Machen Sie eine längere Liste von inneren Werten, die keinesfalls bei Ihrem künftigen Partner fehlen sollten. Verlangen Sie aber nichts von jemand anderen, das Sie sich nicht schon selbst gegeben haben. Es dürfen also nur Werte sein, die Sie selbst auch leben (zum Beispiel Ehrlichkeit, Kreativität, Humor, Verlässlichkeit, Standhaftigkeit, Hilfsbereitschaft, Bescheidenheit). Wählen Sie dann die wichtigsten drei aus.


  
    	
      Mit welchen drei Aspekten würden Sie sich absolut nicht abfinden?

    

  


  Das ist die Gegenfrage. Welche negativen Aspekte möchten Sie definitiv nicht in Ihrer Beziehung haben? Auch hier gilt das Gleichheitsprinzip: Auch Sie selbst leben diese drei negativen Aspekte nicht. Machen Sie wieder eine längere Liste (zum Beispiel Aggressivität, Eifersucht, Schlamperei, Trägheit, Suchtabhängigkeit, Unehrlichkeit, unsauberer Umgang mit Geld) und wählen Sie Ihre drei absoluten Neins aus.


  Die absoluten Ja-Nein-Prioritäten für Ihre Partnersuche kennen Sie jetzt. Nun können Sie sich noch ein paar »Extras« wünschen: |60|Was wäre schön, wenn es in Ihrem künftigen großen Spiel der bewussten Liebe dabei wäre? Denken Sie an Ihre weiteren Vorlieben. Was regt Sie beim anderen Geschlecht an? Was würden Sie als großes Geschenk empfinden? Schreiben Sie es auf Ihren »Wunschzettel« als erfreuliche, aber nicht zwingend notwendige Merkmale. Nun haben Sie schwarz auf weiß, wonach Sie im Königreich der Liebe wirklich suchen.


  Umstellung 3: Fließen lassen


  Das Geheimnis der dritten Umstellung ist: Erfüllte Liebe kann man nur erleben, wenn man sich selbst mit Liebe aufgefüllt hat. Dazu müssen Sie sich selbst bedingungslos annehmen und lieben. Schenken Sie der Seite in sich Liebe, die zu lieben Ihnen am schwersten fällt.


  Benennen Sie Ihre Ängste, Ihre Selbstabwertungen, Ihre Minderwertigkeitsgefühle. Wo fehlt es Ihnen an Liebe? Nehmen Sie einen tiefen Atemzug. Stellen Sie sich vor, wie Liebe in Sie hineinflutet. Lassen Sie Liebe an den Punkt hinfließen, wo Sie sich nicht selbst lieben können. Wehren Sie sich nicht gedanklich gegen dieses Fließen (»Das klappt sowieso nicht«, »Ich bin nicht liebenswert«), sondern lieben Sie sich dafür, dass Sie nicht wissen, wie Sie sich selbst lieben sollen.


  simplify-Tipp: Wenn Sie nicht gleich Ihre eigene Liebe fließen lassen können, stellen Sie sich vor, dass es die ewige kosmische Liebe des ganzen Universums ist, die in Sie hineinfließt und mit liebevoller Akzeptanz umgibt.


  |61|
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  Die zweite Wohnung der Liebe:


  Das Liebeszelt


  |62|


  


  
    Wenn ich bei dir bin, bleiben wir die ganze Nacht lang auf. Wenn du nicht hier bist, finde ich keinen Schlaf. Gepriesen sei Gott für diese zwei Schlaflosigkeiten! Und für den Unterschied zwischen ihnen.


    


    Dschelaleddin Rumi

  


  
    |63|Ihr simplify-Traum: Das Liebeszelt


    Es ist Abend geworden. Sie stehen auf der Balustrade Ihres Turms und blicken in den dunkler werdenden Himmel. Die ersten Sterne sind zu sehen. Sie merken, wie ein eigentümlicher Schmerz in Ihrem Inneren immer stärker wird. Eine urtümliche Kraft, die Sie schon immer spürten, entwickelt jetzt unter dem nächtlichen Himmel eine ganz besondere Energie. Eine Kraft, die Sie von hier weg zieht in endlose Ferne.


    Da sehen Sie in der Ferne ein Licht. Es schimmert sanft und verlockend und zieht Sie mit aller Macht an, so ähnlich wie damals das eigenartige geheimnisvolle Schimmern im Turmfenster. Aber jetzt brennt es in Ihnen viel stärker. Hier oben können Sie jedenfalls nicht bleiben. Sie stürmen die Treppe Ihres Turms hinunter, reißen die Tür auf, stürzen ins Freie und laufen los in Richtung des Lichts.


    Der Weg ist weiter, als er von oben erschien. Aber endlich sind Sie dem Licht nahe gekommen. Es strahlt aus dem halb verhängten Eingang eines wunderschönen Zeltes. Das Zelt ist ein leichtes Gebilde aus edlen Stoffen, die von Holzstangen mit goldenen Spitzen getragen werden. An der Spitze des Zeltdaches flattert ein kostbares Banner. Ein nobles Zelt von der Art, wie es sich früher nur Könige leisten konnten. Alles daran ist exquisit und eigentümlich alt, und doch wirkt das Zelt, als sei es gerade in diesem Moment aufgeschlagen worden. Vorsichtig spähen Sie durch die Stoffschleier hinein ins Innere, um einen Blick zu erhaschen. Es sieht aus wie im Märchen: Weiche Kissen und Seidendecken liegen auf feinen Teppichen, köstliche Speisen und Getränke stehen bereit. Ein herrlicher Duft umweht Sie, als ob das Zelt selbst Wohlgerüche verströmen könnte. All Ihre Sinne sind wach, von so viel |64|Schönheit verwirrt und betört zugleich. Plötzlich wissen Sie, dass hier drinnen jemand auf Sie wartet. Sie haben Herzklopfen, Sie zögern, Sie zweifeln, Sie fühlen sich schwach und doch so energiegeladen wie noch nie zuvor. Eine süße Macht zieht Sie dort hinein, und endlich Sie sind bereit, sich von ihr tragen zu lassen.

  


  Was ist das für eine Kraft, die so viel Macht über uns hat? Hinter jeder Anziehungskraft in unserem Universum steckt die physikalische Kraft, die alles Leben durchdringt. Bei dem riesigen Körper, den unser eigener Planet darstellt, nennen wir sie Schwerkraft. Erst diese Kraft ermöglicht Leben auf der Erde. Sie sorgt dafür, dass wir Ozeane haben, dass die Atmosphäre nicht ins Weltall entschwindet, dass unser Planet gleichmäßig um die Sonne kreist, unsere einzige Energiequelle. Zugleich sorgt diese Kraft dafür, dass jedes einzelne Elektron um seinen Atomkern kreist und sich die Moleküle zu Stoffen formen. Anziehung ist das Grundprinzip unserer gesamten Welt. Wahrscheinlich gab es am Urbeginn des Universums nichts anderes als nur diese eine Kraft – und eine unvorstellbare Menge Energie.


  Die Anziehungskraft, die unsere Seele regiert, nennen wir Liebe. Wir finden bestimmte Themen, Dinge oder Menschen verlockend. Daraus entsteht alles: wir selbst, unsere Kinder, die Sprache, die Kultur, Städte und Kriege, Glück und Elend. Im Zentrum des Universums und im Zentrum unseres Lebens wirkt nichts anderes als nur diese eine verlockende Kraft: die Liebe.


  Der US-Psychologe David Buss hat 1989 mit über 50 Kollegen in einer globalen Studie 10 000 Menschen aus 37 verschiedenen Kulturen befragt, welche Eigenschaften ihnen an einem Lebensgefährten |65|am wichtigsten sind. Quer durch alle Nationen und bei beiden Geschlechtern stand überall eine Wunsch-Eigenschaft auf Platz eins: gegenseitige Anziehung und Liebe.


  Das ist die Kraft, die Sie herauslockt aus Ihrem Turm, in dem Sie es sich doch eigentlich recht gut eingerichtet hatten. Ihre Seele aber rebelliert gegen die Enge Ihres einsamen Ichs und sucht von sich aus nach Möglichkeiten, sich zu erweitern und zu wachsen. Sie erreicht das mit der erfolgreichsten Strategie der Welt, der Anziehungskraft. Nichts und niemand auf der Welt kann jetzt verhindern, dass Sie sich verlieben.
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  simplify-Idee 5: Folgen Sie Ihrer Sehnsucht
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  Das exotische, intime, luftige Liebeszelt steht für die aufregende, unglaubliche Leichtigkeit des Verliebtseins. Keine andere Wohnung der Liebe schenkt Ihnen so viel Mobilität und Freiheitsgefühle wie das Zelt. Wenn Sie verliebt sind, machen Sie sich Hoffnungen. Das mobilisiert Ihre inneren wie äußeren Energien maximal. Die Liebe wirkt in Ihnen als übermächtige Seelenkraft, die Ihrem bewussten Ego-Willen unbedingt überlegen ist. Sie können mutige Dinge tun und tollkühne Leistungen vollbringen, zu denen Sie mit Ihrer gewöhnlichen bewussten Anstrengung nicht fähig gewesen wären. Aus Liebe sind Sie vielleicht später sogar bereit, ein völlig neues Leben anzufangen, Ihre »Zelte abzubrechen« und zum anderen zu ziehen. Nie sonst im Leben fühlen Sie sich so frei, so beschwingt, so entgrenzt, wie wenn Sie glücklich verliebt sind.


  |66|Der Zeltplatz: Zugehörigkeit zum Kosmos


  Zugleich aber kann eine neue Liebe zart und zerbrechlich sein. Auch deswegen haben wir für die Phase des Verliebtseins ein Zelt als Symbol gewählt. Ganz anders als der fest gefügte Turm ist es mit seinen dünnen Stoffwänden aus Gefühlen und Sehnsüchten extrem durchlässig und empfänglich. Liebende folgen blindlings dem eigenen Herzen. Als Liebender leisten Sie sich den Luxus, nur den anderen und sich zu sehen, sonst nichts. Gleichzeitig sehen Sie mehr als andere Menschen: Sie sehen alles: das Universum, das große Ganze. Sie sind verbunden mit den Sternen, schweben zeitlos im All, können verweilen im allerschönsten Augenblick.


  Menschen im Zelt sind »fahrendes Volk«. Ein Lager im Zelt ist faszinierend. Sie sind näher dran an der Natur, an Freiheit und Abenteuer. Das Liebeszelt lockt mit einer unwiderstehlichen Verheißung aus Sichtbarem und Unsichtbarem, Fremdem und Vertrautem. Daran knüpfen sich die grenzenlosen Erwartungen aller frisch Verliebten. So können sie für einen Moment sämtliche Schutz- und Kontrollmechanismen vergessen, die sie aus ihren Türmen mitgebracht haben. Sie scheren sich nicht um gesellschaftliche Normen und Erwartungen. Sie vergessen die kollektiven Regeln, die ihnen sonst Halt und Sicherheit geben. Verliebte sind darum auch viel verletzlicher und weniger stabil. Sie fühlen sich machtlos, wehrlos gegenüber dem geliebten Menschen. Ein kleiner Gefühlssturm schon kann genügen, um ein frisch erbautes Liebeszelt in sich zusammenstürzen zu lassen. Mit einem so fragilen Seelengebilde muss man lernen, behutsam umzugehen.


  |67|Die Zeltwände: Ihre Träume


  Warum bietet Ihre Seele so viel Leidenschaft und kreative Energie auf? Sie produziert mit aller Kraft ein inneres Liebesbild, das sie dann auf die äußeren Zeltwände eines anderen Menschen projiziert. Dieses »imago amore« ist bis zum Äußersten mit positiver Energie aus dem Unbewussten aufgeladen. Ein Wunder passiert: Ein völlig Fremder wird plötzlich interessant und begehrenswert. Der Liebste wird mit Geheimnissen umgeben, er ist alles, was Sie nicht sind und ersehnen. Er ist genau aus dem Stoff gemacht, aus dem Ihre Träume sind. Er entspricht Ihrem Sehnsuchtsbild auf wunderbare Weise – je weniger Sie ihn kennen, umso mehr! Am besten funktioniert dieses Projektionsspiel, wenn der andere eine »verheißungsvolle Unbestimmtheit« (C. G. Jung) für Sie ausstrahlt. So können Sie ungehemmt alle guten Eigenschaften, die Sie gerne besäßen, auf den Unbekannten projizieren. In der Nähe des geliebten anderen fühlen Sie sich edler und stärker, freier und lebendiger. Das macht die Intensität der Verliebtheitsphase aus. Wenn Sie später vom Liebeszelt weiterziehen, werden Sie einen umgekehrten Prozess erleben: Sie heben Ihre unbewussten Projektionen wieder auf und holen die reale Liebe in Ihre Bewusstheit herein. So reifen Sie, bauen eine klare Beziehung auf und differenzieren sich selbst immer stärker aus.


  Am Anfang ist daran natürlich nicht zu denken. Sie sind fasziniert und berauscht, ein bisschen verrückt und außer Kontrolle. Und Sie wünschen sich nichts sehnlicher, als ununterbrochen mit dem anderen zusammen zu sein, damit dieser herrliche Zustand niemals aufhört.


  |68|Das Zeltinnere: Das Allerheiligste


  Als Verliebter erleben Sie eine Reihe seelischer Wunder. Schlafende Teile Ihrer Persönlichkeit erwachen spontan, Sie werden überschwemmt von Gefühlen. Die Nähe des anderen verwirrt und beflügelt Sie zugleich. Die Tore zu Ihrem Unbewussten sind weit offen, Sie sind hoch empfänglich für Emotionales und Sinnliches, aber auch für spirituelle Erfahrungen. Deshalb sprechen Liebende in mystischen Bildern. Deshalb nutzen umgekehrt so viele Mystiker die Sprache der Liebe, wenn sie von Gott sprechen. Liebe hat eine mystische Dimension. Im Liebeszelt kommen Sie ihr ganz nahe. Dort singt Ihre Seele ihr einzigartiges Liebeslied. In der Verliebtheitsphase vertrauen Sie Ihrer Seele wie sonst nie. Sie belohnt Sie sofort, indem sie Ihnen unglaubliche Energien zufließen lässt. Sie schwimmen in ozeanischen Bildern und Gefühlen, Sie können die ganze Welt umarmen, Ihre Liebe ist grenzenlos, von kosmischer Größe. Alles ist wunderbar, alles ist möglich, alles ist heilig!


  Die Liebe ist heilig, und Gott, das Allerheiligste, ist Liebe. Darum gleicht die Wohnung Gottes in der menschlichen Seele einem Liebeszelt. Den lateinischen Namen für Zelt kennen Sie vielleicht aus der katholischen Kirche: tabernaculum, Tabernakel. Jeder Liebende und jedes Liebespaar ist ein lebendiges Tabernakel oder Allerheiligstes für die Liebe, für das »Sakrament des Augenblicks« (Jean-Pierre de Caussade), die grenzenlose Hingabe an den anderen im Hier und Jetzt.


  |69|Die Banner mit den drei Sternen: Eros, Amor und Agape


  Auf die Liebe setzen wir größte Hoffnungen. Das klassische Zeichen für Hoffnung ist der Stern. Menschen träumen davon, in den Sternen die Zukunft zu lesen. Sie hoffen, dass über Ihrer Beziehung ein guter Stern steht. Der Stern ist eine Art Fingerabdruck kosmischer Hoffnung in unserer Seele. Darum darf er beim Liebeszelt nicht fehlen.


  Vielleicht ist Ihnen beim Betrachten des großen Landschaftsbildes aufgefallen, dass über dem Turm eine Fahne gehisst war. Sie ist das Symbol dafür, dass Ihre Seele im Turm zu Hause ist (ähnlich wie der Union Jack auf dem Buckingham Palace hochgezogen wird, wenn die Queen in London ist).


  Jetzt sind über dem Zelt zwei solche Banner zu sehen. Jeder von Ihnen beiden hat seine Fahne mitgebracht und sie über dem Zelt der Liebe aufgezogen – als Zeichen, dass er nicht nur körperlich anwesend ist, sondern auch seine Seele mitgebracht hat. Jede der beiden Fahnen wiederum trägt drei Sterne. Sie sind das Symbol für eine ungewöhnliche Einteilung der verschiedenen Arten von Liebe.


  Was wir mit dem einen Wort »Liebe« bezeichnen, wurde in der Antike mit zwei unterschiedlichen Begriffen benannt: Eros und Agape (bei den Griechen), oder (bei den Römern) Amor und Caritas. Wir sagen heute dazu: Erotik und Nächstenliebe. Bei dem amerikanischen Mythenspezialisten Joseph Campbell haben wir eine dreifache Aufteilung gefunden, die uns sehr eingeleuchtet hat: Eros, Amor und Agape. In der Mythologie ist Amor eigentlich nur die lateinische Übersetzung des Liebesgottes, aber wie Sie gleich sehen werden, gibt es da ein paar bedeutende Unterschiede, die Ihnen im Liebeszelt ausgesprochen hilfreich sein können.


  |70|Eros, Stern der Verlockung


  Eros ist der Popstar unserer Zeit. Er sorgt für die kosmische Urkraft der Verführung und gegenseitigen Anziehung. Auf ganz konkrete Weise, denn Eros ist der Chemiker und Optiker, zuständig für alles, was Sie erotisch stimuliert: Figur, Stimme, Bewegung, Kleidung, Tanz, Geruch, Berührung, Bilder, Musik, Filme, Texte. Eros ist der biologische Drang, der Ihren Körper überwältigt. Er steuert die Triebe und Hormone, sorgt für das sexuelle Begehren und für die körperliche Vereinigung. Eros verfügt über mächtige Energie, die Menschen überwältigen kann. Deswegen gilt er als ausgesprochen gefährlich. Jahrhunderte lang wurde er in Schach gehalten, indem er nur in den engen Grenzen zahlloser Tabus auftreten durfte. Die erotischen Körperbereiche bei Männern und Frauen müssen im Alltag bedeckt werden. Frauen verhüllt man in vielen Kulturen noch bis heute komplett und erlaubt ihnen nur bestimmte Lebensbereiche.


  Viele Heimlichkeiten, Schuld- und Schamgefühle waren und sind mit Eros verbunden. Die meisten Schleier, Tücher und Hüllen vergangener Jahrhunderte sind bei uns inzwischen gefallen. Eros gehört nicht mehr allein den besonderen Momenten zwischen einem Mann und einer Frau, sondern wird gezwungen, in den Medien und der Werbung allgegenwärtig aufzutauchen. Die Freiheit mag dadurch größer geworden sein, aber das Licht von Eros wurde dadurch schriller. Bei vielen Menschen nutzt sich sein Reiz dadurch langsam ab, so übersättigt sind wir an sexualisierten Verkaufssignalen. Mit dem Verzicht auf seine Schleier hat Eros einigen Zauber eingebüßt – besonders wenn Sie ihn allein wahrnehmen, ohne die beiden anderen Sterne.


  Eros allein ist triebgesteuert und daher nicht sehr wählerisch. Er wechselt leicht den Partner und denkt eher überindividuell. Bei ihm kann »jede mit jedem«, sobald die Signale stimmen. Eros will Sex und Befriedigung, Affären und Abenteuer, keine feste Bindung. Er |71|leidet auch nicht wirklich, wenn der andere geht – Eros tröstet sich schnell über einen Verlust hinweg. Für eine dauerhafte Liebe reicht das nicht, obwohl sie seine wildkreatürliche Kraft und hingebungsvolle Leidenschaft unbedingt braucht.


  Amor, Stern der Einzigartigkeit


  Etwas ganz anderes passiert, wenn zusätzlich Ihre Seele von der einzigartigen Persönlichkeit des anderen angezogen wird. Amor, das ist (in unserer dreifachen Aufteilung der Liebe) der mit dem Pfeil. Ganz anders als Eros ist er ausgesprochen wählerisch. Sein Konzept ist exklusiv. Das Herz muss sprechen – bei beiden! Das ist die revolutionäre Idee der romantischen Liebe, die sich seit ein paar hundert Jahren tief in unserem westlichen Bewusstsein eingegraben hat.


  Wenn Sie von Amors Pfeil getroffen werden, erleben Sie den »geistigen Einschlag der Liebe«, wie es Joseph Campbell nannte. Individueller geht es nicht. Die Liebe schlägt eine Wunde in Ihr Herz, und nur dieser eine einzige Mensch kann sie heilen. Dieser Mensch ist nicht austauschbar. Er ist Ihr Schicksal. Sie wollen sein Innerstes erkunden und kennen lernen. Sie haben das Gefühl, ihn von Urzeiten her zu kennen. Sie möchten in sein Herz sehen, sein wahres Wesen erfassen, ihn als Seelengefährten erleben, ihm Ihre Seele öffnen.


  Amors Pfeil trifft und verletzt. Er hinterlässt Ihr Herz »liebeskrank«. Dann ist es immer ein bisschen so, als ob das zukünftige gemeinsame Leben, das Sie mit diesem Menschen führen werden, Ihnen bereits zuflüstert: »Der oder die ist es! Und sonst keiner.« Amor ist der persönlichste Liebesstern. Sein Ziel ist es, ein Paar dazu zu bringen, sich gegenseitig in seinen Wesenskernen immer tiefer zu durchdringen. Es kann reifen bis zur höchsten geistigen Erfahrung von unwiderruflichem Einssein. Alle großen Liebespaare in |72|unserem westlichen Kulturgedächtnis sind Geschöpfe Amors: Orpheus und Eurydike, Pyramus und Thisbe, Abaelard und Heloise, Romeo und Julia, Dante und Beatrice, Faust und Gretchen.


  Agape, Stern der selbstlosen Liebe


  Der dritte Stern auf dem Banner ist Agape, das griechische Wort für eine sich selbstlos verschenkende Liebe. Hier haben Sie es wieder mit einer überindividuellen und gemeinschaftsorientierten Form der Liebe zu tun. Agape zeichnet sich aus durch ihre Hingabebereitschaft und kann sich jedem zuwenden: »Liebe deinen Nächsten wie dich selbst«. Sie geht über sich, auch über das Paar hinaus und sorgt selbstlos für andere, auch für völlig Fremde, denn der Nächste kann ja jeder beliebige Mensch sein. Mit Agape leben Sie das Gegenteil von Egoismus, Sie können sich selbst zurückstellen. Dank Agape haben Sie nicht das eigene Wohl, sondern das des anderen im Blick. Sie erkennen, welches Potenzial im anderen schlummert und fördern ihn bei der Entfaltung. Sie unterstützen nicht nur Ihren Partner, sondern pflegen gute Familienbeziehungen und Freundschaften, kümmern sich um die Kinder, die alten Eltern, gestalten ein Ehrenamt oder springen für den kranken Kollegen ein.


  Agape bedeutet, aus freien Stücken einem anderen größte Bevorzugung zukommen zu lassen und ihn dabei mit höchstem Respekt zu behandeln. Die alten Kirchenväter sahen darin die grenzenlose Liebe Gottes zu den Menschen symbolisiert, und so bezeichnet das Wort Agape auch das »Liebesmahl« der frühen christlichen Kirchen: Als Ausdruck der gegenseitigen Liebe kommt man zu einem gemeinsamen Essen zusammen, bei dem jeder etwas mitbringt, um es zu teilen. Mit Agape kultivieren Sie das gemeinschaftliche Bewusstsein und selbstlose Teilen in Ihrer Partnerschaft. Agape öffnet |73|das Herz für Mitgefühl und bringt Güte in Ihre Paarbeziehung. Wann immer Sie in Ihrem Alltag auf großherzige, verbindliche Weise Verantwortung für andere übernehmen, leuchtet Agape auf Ihrem Banner auf.


  Wozu das Sternenbanner gut ist


  Drei Arten von Liebe anstelle von einer – auf den ersten Blick wird Ihnen das nicht gerade als Vereinfachung erscheinen. Aber diese Aufteilung des großen Phänomens Liebe kann Ihr Liebesleben durchaus vereinfachen:


  


  Schluss mit der Sex-Diktatur. Erotik und körperliche Liebe sind vom einstigen Tabu-Thema zum technikfixierten Hochleistungssport in Zeitschriften und Partnerschaftsliteratur mutiert. Rücken Sie Eros wieder an die rechte Stelle: Liebe besteht zu höchstens einem Drittel aus Sex und Erotik.


  


  Falsche Erwartungen klären. Typische Situation: Bei einem Paar wird der eine von Amors Pfeil getroffen und ist dabei, sein Herz zu verlieren. Der andere wird von Eros entflammt und spürt die körperliche Verlockung. »Du liebst ja gar nicht mich, sondern nur meinen Körper«, sagt dann der mit Amors Liebespfeil im Herzen. Der andere, glühend vor Liebe, fühlt sich unverstanden. Für ihn sind der geliebte Mensch und sein Körper ein und dasselbe. An solch unterschiedlichen Empfindungen scheitern viele Beziehungen. Das wäre nicht nötig. Mit dem Bild von den drei Sternen der Liebe wissen Sie: Es handelt sich bei beiden um Liebe, aber um unterschiedliche Aspekte. Aus dem großflächigen erotischen Entflammen kann durchaus noch die ganz spezielle punktförmige Liebe Amors werden. Und die zärtliche Liebe Amors kann die Power des Eros gut vertragen.


  


  Die Zukunft einschätzen. Manche Beziehungen scheitern, obwohl Amor und Eros bei beiden prächtig harmonieren. Doch dann erlebt der eine Partner, wie der andere einfach nichts für die Liebe tut. Er |74|ist verliebt, höchst interessiert an körperlicher und emotionaler Nähe. Doch wenn die Liebe zwischen zwei Menschen hängen bleibt und nicht hinausdrängt über die reine Kuscheligkeit, wird sie bald kraftlos und erstickt die beiden. Ihnen fehlt die Gestaltungskraft der Agape. In jedem Liebenden läuft fortwährend ein unbewusstes Testprogramm ab: Kann mich der Geliebte im Notfall beschützen oder pflegen? Kann er gemeinsame Kinder aufziehen? Wird er im Gutshof mit anpacken? Kurzum: Finde ich bei ihm im Alltag Unterstützung? Das klingt vielleicht etwas unromantisch, aber wenn diese dritte Art der Liebe in einer Beziehung mit dabei ist, bekommen Eros und Amor noch einmal einen mächtigen Schub. Agape ist die bodenständige Zutat, die vielen »Hollywood-Ehen« fehlt.
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  Entwicklungen verstehen. Stellen Sie sich die drei Sterne der Liebe etwa wie eine Sanduhr vor. Oben ist Eros, die breite Kraft, eine Art Magnetismus, der irgendwann in jeder Frau und jedem Mann erwacht und von manchmal trivialen Dingen abhängt: Er schwärmt für lange Haare, hohe Absätze oder Sommersprossen. Sie steht auf kräftige Muskeln, schmale Hände oder einen bestimmten Duft. Da kämen allerhand Personen infrage. Aber in der Mitte verengt sich die Energie der Liebe. Hier kommt nur einer oder eine durch. Hier schlägt der Blitz der Zuneigung ein, hier explodiert die Anziehungskraft. Weiter unten weitet sie sich wieder, umschließt andere und sehnt sich danach, sich zu verschenken. Diese drei Bewegungen wechseln sich ab, vermischen sich, verstärken sich gegenseitig. Wenn die erotische Anziehung in einer Partnerschaft nachlässt, leuchtet der Stern von Amor oder Agape meist stärker. Wenn Sie dann aber noch immer Eros’ Sex-Brille aufhaben, können Sie das nicht sehen.


  |75|Ein Leuchttest für Ihre Liebe


  In Ihrer Paarbeziehung sollten alle drei großen Liebessterne ihren Platz finden und gemeinsam wirken können. Wenn nur zwei erglühen oder gar nur einer, wird es Zeit, die Gründe für das Fehlen oder Verblassen Ihrer Sterne herauszufinden, am einfachsten mit dem folgenden Liebesstern-Leuchttest. Am besten beantworten Sie die Fragen erst getrennt und schriftlich. Anschließend unterhalten Sie sich über Ihre Ergebnisse.


  Unterschreiben Sie zu Beginn dieses Gesprächs im Geiste folgende Sätze: Ich will offen sein. Ich will dich nicht verletzen oder anklagen. Bitte höre zu, auch wenn du vielleicht am Anfang geschockt bist. Nur so können wir die wunderbaren Sterne unserer Liebe wieder zum Strahlen bringen.


  


  Ihr Eros-Leuchttest: Wie attraktiv macht sich mein Partner für mich? Wie sorge ich dafür, dass er mich attraktiv und erotisch anziehend findet? Was finde ich an ihm verlockend, anziehend, betörend? Was findet mein Partner verführerisch an mir? Was sorgt dafür, dass es zwischen uns knistert? Woran erkennen wir gegenseitig, dass wir uns begehren? Welche äußeren Umstände unterstützen das? Wer von uns beiden ist beim Verführen aktiv, wer passiv? Ist mein Partner das leidenschaftliche Ziel meiner Begierde?


  


  Ihr Amor-Leuchttest: Worin besteht die Einmaligkeit meiner Gefühle für ihn? Was unterscheidet diesen Menschen von allen anderen möglichen Partnern, denen ich begegnet bin? Sind die Äußerungen meines Partners wirklich auf mich persönlich bezogen oder würden sie auf andere genauso gut passen? Ist er an meiner einmaligen Persönlichkeit interessiert? Bin ich es bei ihm? Will ich sein Innerstes erkunden und kennen lernen? Versucht er, in mein Herz zu sehen? |76|Kann er mein Wesen so erfassen, dass von dem, was er über mich sagt, vieles mitten in mein Herz fällt? Weiß ich selbst, wie das bei meinem Partner geht?


  


  Ihr Agape-Leuchttest: Wie fürsorglich, mitfühlend, unterstützend ist mein Partner gegenüber anderen Menschen? Wie wird Unterstützung und Fürsorge in seiner Herkunftsfamilie gelebt? Wie erleben ihn seine Freunde? Bietet er von sich aus Hilfe an? Wie geht er mit Leid und Not anderer um? Wem gelten sein Mitgefühl und seine Fürsorge? Was macht er ungefragt, praktisch und konkret, wenn es Ihnen schlecht geht? Stellen Sie sich diese Fragen auch umgekehrt: Wie viel davon leben Sie selbst? Erkennen Sie die Nöte Ihres Partners? Wie selbstlos können Sie sein, wo würden Sie Grenzen ziehen? Beantworten Sie diese Fragen ehrlich und immer im Bewusstsein, dass Sie nichts von einem Partner erwarten können, das Sie selbst nicht leben.


  


  simplify-Tipp: Stellen Sie sich als Ausgangspunkt für Ihr Gespräch vor, dass sich über Ihrem Partnerschafts-Zelt der dunkle Nachthimmel wölbt. Erzählen Sie sich, welche Liebessterne Sie bei Ihrem dreifachen Leuchttest haben aufblitzen sehen. Pflanzen Sie diese kleinen und großen Sterne auf Ihre Sternenbanner und freuen Sie sich gemeinsam an ihrem Licht.


  Bringen Sie die Sterne zum Strahlen


  Jede Liebe lebt von liebenswürdigen Kleinigkeiten und überraschenden Momenten. Machen Sie aus Ihrem Alltag »Sternchentage«: Wenn einer von Ihnen beiden einen der drei Beziehungssterne aufleuchten sieht, darf er den Tag zum Sternchentag erklären. Hier sind ein paar Anregungen, die wir in Romanen, Filmen, Partnerschaftsratgebern und im Internet gefunden haben.


  


  |77|Was Sie für Eros’ Leuchten tun können: Schwimmen gehen und den anderen im Wasser schweben lassen; ihr Haar kämmen (ganz vorsichtig!); ihm beim Rasieren helfen (ganz, ganz vorsichtig!); zärtliche Massagen mit feinen Ölen; gemeinsam schöne Bettwäsche und Dessous einkaufen; einen erotischen Liebescode aus Gesten und Worten erfinden; sich gegenseitig fotografieren, malen oder modellieren; über sexuelle Wünsche sprechen.


  


  Was Sie für Amors Leuchten tun können: Liebesbriefe schreiben statt nur zu telefonieren; sich abwechselnd seine und ihre Lieblingsfilme anschauen; gemeinsame Plätze finden (Parkbank, Baum, Restaurant, Bucht, Wiese); zusammen Neues lernen; Rätsel lösen; Kinderfotos von beiden anschauen und sich dazu Geschichten erzählen; sich gegenseitig erzählen, was man geträumt hat; ein Liebesgedicht verschenken; dem anderen einen Kindheitswunsch erfüllen; übers Zusammenziehen und Heiraten sprechen.


  


  Was Sie für Agapes Leuchten tun können: für den anderen einkaufen, kochen, aufräumen oder waschen; das Auto des anderen waschen, saugen und volltanken; den anderen zu einem unangenehmen Termin begleiten; dem anderen etwas beibringen, was man selbst gut kann; zu zweit Freunden helfen; mit dem anderen für eine Prüfung lernen; den anderen verwöhnen, wenn er mal krank ist; sich für die Familie des anderen interessieren und sie besuchen; über den eigenen Kinderwunsch sprechen.


  Wie viele Zelte sollten Sie bauen?


  So herrlich die ekstatischen Erlebnisse im Liebeszelt auch sein mögen – allzu oft müssen zwei Menschen feststellen, dass sie es nicht auf Dauer zusammen aushalten. Dann brechen sie unter Kummer |78|und Tränen das Zelt ab und hoffen auf die nächste Chance. Da stellt sich die Frage: Wie oft sollten Sie aufs Neue ins Liebeszelt einziehen? Wie viele Partner sollten Sie vor Ihrer Ehe oder endgültigen Beziehung gehabt haben? Früher war die Antwort hart, aber einfach: Sexuelle Vereinigung war gleichbedeutend mit lebenslangem Zusammenbleiben (obwohl sich bei näherem Hinsehen herausstellt, dass es in der Praxis meist nicht ganz so streng gehandhabt wurde).


  Wie nützlich ist sexuelle Erfahrung?


  Heute ist es anders. Die sexuelle Befreiung hat zweifellos Vorteile gebracht. Frauen wie Männer dürfen Spaß am Sex haben und werden nicht mehr von strengen Sittenwächtern verfolgt. Doch die sexuelle Freizügigkeit (Fremdgehen, häufiger Partnerwechsel, Aids, Abtreibung) hat auch negative Auswirkungen auf die Seele – ein Thema, das lange heruntergespielt wurde. Der Psychologe C. G. Jung prophezeite schon 1930: »Als unvermeidliche Folge davon wird die persönliche Beziehung zwischen den Geschlechtern darunter leiden. Ein leichter Zugang [zur Sexualität] fordert die Werte des Charakters nie heraus und entfaltet sie daher auch nicht, und zugleich stellt er ein ernst zu nehmendes Hindernis für jedes tiefere gegenseitige Verständnis dar.«


  In der Sprache der drei Liebessterne heißt das: Je mehr Sie auf Eros als alleinigen Liebesvermittler setzen, desto weniger wird Amor herangezogen, um Mann und Frau zusammen zu bringen. Je leichter Männer und Frauen als Sexpartner akzeptiert werden, desto weniger Agape-Anstrengungen müssen sie unternehmen, um sich beim anderen Geschlecht als zuverlässige Herzenspartner zu qualifizieren. Ersatz ist schnell zur Hand, wenn eine Person ihre sexuelle |79|Gunst nicht gewährt oder entzieht. Eine persönliche Beziehung aufzubauen wird immer überflüssiger, denn die Befriedigung eigener Bedürfnisse bekommt Vorrang. Die Liebe verflacht und endet laut Jung in »flüchtigen sexuellen Zwischenspielen«: Eros verdrängt Amor und Agape.


  Jung beschrieb auch die weiteren Konsequenzen im Blick auf den Mann: Seine Persönlichkeitsbildung erlahmt. Die verständnisvolle Gefühlstiefe, die der Seele eines Mannes inneres Gewicht verleiht und nach der sich Frauen so sehnen, wird unter der einseitigen Regie von Eros nicht ausreichend ausgebildet. So kommt es dazu, dass viele junge Männer dank Eros zwar die Sexualität eines Erwachsenen leben, dabei aber die Seele eines Kindes beibehalten. Ihre geistige und emotionale Pubertät ist nach C. G. Jungs Erfahrung selbst mit 25 oder mehr Jahren noch nicht abgeschlossen. Erst mit Amors Hilfe wird ein Mann geistig und emotional erwachsen – weil dieser sein Herz verwundet, indem er es für eine einzige Frau öffnet. Und erst mit Agapes Hilfe kann ein Mann dann seinen Part in der Beziehung voll und ganz ausfüllen.


  Setzen Sie nicht zu sehr auf sexuelle Erfolge


  Heutzutage lässt sich beobachten, dass C. G. Jungs Wahrnehmungen ebenso auf Frauen zutreffen. Auch sie stolpern früh ohne viel Überlegung in ihre sexuellen Beziehungen hinein. Sexuelle Erfahrung und emotionale Kompetenz sind aber etwas anderes. Nun müssen Sie daraus nicht folgern, dass Sie vor einer langfristigen Partnerschaft oder der Ehe überhaupt keine sexuellen Erfahrungen machen dürften, wie es besonders konservative Kreise fordern. Siegfried Schnabl, der berühmteste Sexualforscher zu DDR-Zeiten, sieht in diesen alten Reinheitsforderungen eine menschenverachtende sexistische Haltung, die vor allem Frauen trifft: »Als ob ein |80|Mädchen, das Sex hatte, schmutzig geworden wäre.« Zu einer gesunden Persönlichkeit gehört auch, dass ein Mensch seine Sexualität ohne Angst und Druck kennen lernen und entfalten darf.


  Vereinfachen Sie Ihre Sexualität: Werden Sie monogam


  Monogame Beziehungen haben sich nicht zufällig in der Kulturgeschichte der Menschheit durchgesetzt. Gleichzeitig bestehende Liebschaften oder häufige Partnerwechsel kosten eine Unmenge Kraft, Nerven und Lebenszeit. In Zeiten von Aids sind sie zudem potenziell sehr gefährlich. Die Konzentration auf einen Partner hilft am besten, sich des eigenen Liebespotenzials hinsichtlich Körper, Geist und Seele bewusst zu werden. Der schon zitierte Gay Hendricks, Professor für Psychotherapie und Partnerschaftsspezialist, plädiert rückhaltlos für die Ehe: »Monogamie ist der einzige Weg, der meiner Erfahrung nach funktioniert.« Hendricks ist davon überzeugt, dass die Selbstverpflichtung für eine feste Beziehung der Beginn eines spirituellen Weges ist. Mit dieser Entscheidung wird viel Kraft freigesetzt, die eine geheimnisvolle Dynamik in Gang setzt, denn die beiderseitige uneingeschränkte Verbindlichkeit stiftet Vertrauen. Das schenkt beiden die Freiheit, wechselseitig ihre ungeklärten Schattenseiten ins Bewusstsein zu bringen. In einer bewusst als unwiderruflich angesehenen Paarbeziehung strengen sich beide Partner an, um sich gegenseitig bei der Klärung von Problemen zu helfen. Sie reiben sich aneinander und reifen dadurch miteinander.


  Betrachten Sie Sex als eine Tür


  Wenn Sie sich sexuell aufeinander einlassen, stoßen Sie damit eine Tür zu tiefen Erfahrungen auf. Sex ist ein mächtiger Schlüssel zu Ihrer |81|Innenwelt. Es geht dabei immer um Nähe, Urvertrauen und Bindungsbereitschaft. Ihre ursprünglichsten Beziehungswünsche und Überlebensthemen werden berührt, besonders die schmerzvolle Erfahrung des Getrenntseins. Stellen Sie sich Ihre inneren Wünsche so vor: Sie warten sehnsüchtig vor einer Tür, dass sie sich öffnet. Eine sexuelle Vereinigung öffnet, was vorher verschlossen war. Einen Moment lang ist alles Getrenntsein aufgehoben. Sex signalisiert Ihrem Herzen und Ihrer Seele: Sie haben die Fähigkeit, eine tiefe Beziehung zu gestalten. Deswegen ist Sex so attraktiv, nicht wegen der Ausschüttung irgendwelcher Hormone!


  Seien Sie froh, kein Steinzeitmensch zu sein


  Immer wieder warten Hirnforscher und Biologen mit neuen »Entdeckungen« auf, aus denen sie ableiten, dass der Mensch von seiner Entwicklungsgeschichte nicht geeignet sei für die Monogamie. Das wichtigste Argument: »In unserem Kopf steckt immer noch das gleiche Sexprogramm wie im Kopf unserer Vorfahren vor 30 000 Jahren.« Wer so denkt, betrachtet nur ingenieursmäßig die Hardware, nicht aber die im Laufe der Kulturgeschichte enorm verfeinerte Software. Sexualität und Liebe bestehen eben nicht nur aus biologischen Notwendigkeiten (Nahrungssuche, Fortpflanzung), sondern auch aus einem komplizierten Geflecht erlernter Verhaltensmuster. simplify-Rat: Genießen Sie nicht nur die technischen Annehmlichkeiten der Moderne (Narkose, Zentralheizung, Handy), sondern auch die Fortschritte des sozialen Zusammenlebens. Sie brauchen sich als Mann mit niemandem zu duellieren, dürfen auch als Frau die Schule besuchen und werden nicht zwangsverheiratet. Nutzen Sie darum auch alle kulturellen Neuentwicklungen in Sachen Beziehungsgestaltung. In technischer Hinsicht leben Sie nicht wie ein Steinzeitmensch, warum sollten Sie es dann in Liebesangelegenheiten tun?


  |82|Wecken Sie Ihre Liebesenergie


  Nach schmerzvollen Beziehungserfahrungen, einer längeren Singlephase oder auch nach einer Geburt kann es sein, dass Sie sich von Ihrer Liebesenergie regelrecht abgeschnitten vorkommen. Sie haben das Gefühl, dass sich überhaupt keine sinnliche Resonanz zum anderen Geschlecht einstellt. Ihr Gespür für sich selbst als erotisches Wesen oder Ihre Aufnahmebereitschaft für »erotischen Funkkontakt« ist verschwunden. Trotzdem sehnen Sie sich nach sexueller Intimität. Eine Spannung, die sich auch als chronisch miese Stimmung äußern kann. Fatal wäre es, wenn Sie die Lösung Ihres Dilemmas von Ihrem (Traum-)Partner erwarten. Besser ist es, wenn Sie selbst aktiv etwas dafür tun, die erotische Blockade wieder aufzuheben. Wenn es Ihnen sehr schlecht geht, suchen Sie sich bitte professionelle Hilfe. In den anderen Fällen hilft die folgende Selbsttherapie. Sie heißt »positives Aufladen durch Anrufung« und wurde von dem Psychologen Robert Moore und dem Mythologen Douglas Gillette entwickelt. Sie beruht auf der Beobachtung, dass Sie sich von Bildern und Gedanken herunterziehen, aber auch positiv aufladen lassen können.


  Die Archetyp-Methode


  Wenden Sie sich bewusst einem für Sie positiven erotischen Archetyp des eigenen Geschlechts zu (als Mann wählen Sie ein männliches Vorbild, als Frau ein weibliches). Es kann eine Figur aus einem Film oder Buch sein, aus der Malerei oder plastischen Kunst. Rufen Sie es sich vor Ihr geistiges Auge, oder stellen Sie es als reales Bild vor sich hin. Entspannen Sie sich, und rufen Sie die darin wohnende Liebesenergie an. Versuchen Sie, mit ihr zu verschmelzen und sie in der Tiefe als Teil Ihrer selbst zu betrachten. Wie fühlt sich das an? Welche Qualitäten können Sie unterscheiden? Was macht diese Figur |83|so anziehend und attraktiv und sinnlich? Öffnen Sie sich für Ihr Liebesenergie-Symbol in dem klaren Bewusstsein, dass es Ihnen hilft, sich wieder sinnlich und anziehend zu fühlen. Stellen Sie sich vor, Sie dürften von dieser inneren Energie so viel Sie wollten für sich »abzapfen«. Füllen Sie mit dieser erotischen Kraft Ihren »inneren Tank« komplett auf. simplify-Tipp: Üben Sie täglich, sich mit dieser Liebesenergie zu bewegen. Strahlt sie durch Sie hindurch? Tragen Sie das innere Bild immer mit sich herum, rufen Sie es sich mit seiner sinnlichen Ausstrahlung als Teil Ihrer selbst so oft wie möglich ins Bewusstsein. Wenn Sie diese Übung regelmäßig wiederholen, taucht aus Ihrem Unbewussten wieder ein positives sinnliches Feld auf und die Liebesenergie strömt durch Sie hindurch nach außen.
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  simplify-Idee 6: Suchen Sie aktiv den Partner fürs Leben


  Auch wenn es manchmal gar nicht so wirkt: In Sachen Partnerschaft leben wir in einer der romantischsten Epochen der Geschichte. Selten zuvor war der Glaube an die Kraft der Liebe größer, das Vertrauen auf den zielgenau treffenden Pfeil Amors stärker. Eines Tages werden wir dem Menschen begegnen, der für uns bestimmt ist – dieser Traum schlummert in vielen Herzen. Selbst bei Menschen, die gerade eine Trennung hinter sich haben. Ja, manchmal ist es sogar dieser verflixte Traum, der zur Trennung geführt hat: dass da draußen noch ein besser passender Mensch auf uns wartet. Umfragen unter Jugendlichen lassen allerdings vermuten, dass unsere Gesellschaft allmählich über den Höhepunkt dieses romantischen Ideals hinaus ist. Man geht wieder gezielter vor.


  |84|Das ist auch unser simplify-Rat: Entromantisieren Sie die Romantik, damit die Liebe eine Chance bekommt. Betrachten Sie eine kluge Strategie und etwas Planung nicht als etwas Unnatürliches. Sie pfuschen damit Amor nicht ins Handwerk, sondern arbeiten intelligent mit ihm zusammen.


  Wo Sie Menschen kennen lernen


  Das Gebiet ist inzwischen gut erforscht. Die aktuelle Hitparade der Kennenlern-Plätze sieht so aus: Am häufigsten funkt es am Arbeitsplatz. Auf Platz zwei steht der Freundeskreis. Auf Platz drei liegt seit 2003 unangefochten das Internet. Virtuelle Partnerbörsen haben damit die klassischen Kontaktorte Kneipe und Diskothek überholt. Wir haben die simplify-Tipps in der Reihenfolge dieser Liebes-Hitparade sortiert.


  Partnersuche am Arbeitsplatz


  Die meisten Paare lernen sich auf beruflichem Weg kennen. Trotzdem endet nicht jeder Büroflirt glücklich – schon mancher hat am Ende nicht nur den ersehnten Partner, sondern auch noch seinen Job verloren. Es ist wichtig, die Spielregeln zu kennen, damit Ihnen kein beruflicher Nachteil entsteht.


  


  Erweitern Sie Ihren Radius. Vergrößern Sie den Kreis von Menschen, mit denen Sie zu tun haben. Wenn Sie in einer kleinen Firma beschäftigt sind, nutzen Sie jede Gelegenheit, um außerhalb zu arbeiten. Ein gutes Motto ist der alte Bürospruch: »Mach dir ein paar schöne Stunden, geh zum Kunden.« Besuchen Sie Geschäftspartner, mit denen Sie sonst nur telefonisch zu tun haben, auch einmal persönlich|85|. Davon kann auch Ihre Firma profitieren, und Ihnen läuft vielleicht der wichtigste Mensch Ihres Lebens über den Weg.


  Wenn Sie in einem Großunternehmen tätig sind, verschanzen Sie sich nicht in Ihrer Abteilung, sondern nutzen Sie die bestehende Infrastruktur: Besuchen Sie Fortbildungen, nehmen Sie kleine Ämter an (Materialausgabe, Vorbereitungsteam für den Betriebsausflug und so weiter). Immer mehr Konzerne bieten interne Programme zum »Schnuppern« in anderen Arbeitsbereichen an – für Partnersuchende ideal!


  


  Tappen Sie nicht in die Hierarchie-Falle. Flirten Sie lieber mit einem Kollegen als mit dem Chef oder der Chefin. Die gleiche Ranghöhe sorgt für Ebenbürtigkeit, und die ist generell gut für die Liebe: So können Sie sicher sein, dass der andere Ihre Signale nicht nur erwidert, weil er sich berufliche Vorteile davon verspricht. Im Fall einer Trennung ist auch Ihre Stelle nicht in Gefahr. Falls es doch der Vorgesetzte ist, mit dem Sie eine feste Beziehung eingehen, sollten Sie von sich aus an einen Wechsel der Arbeitsstelle denken. So entgehen Sie Abhängigkeiten oder bösem Gerede am besten. Das gilt auch, wenn in Ihrem Unternehmen intime Beziehungen innerhalb der Mitarbeiter verboten sind. Heimliche Erotik »gegen das Gesetz« mag am Anfang einen Kick bringen, auf Dauer ist sie für beide anstrengend und ungesund.


  


  Akzeptieren Sie einen Korb. Und zwar wirklich. Wenn Sie eindeutige Absagen ignorieren, kann man Ihnen sexuelle Belästigung am Arbeitsplatz vorwerfen. Das kann sogar rechtliche Schritte nach sich ziehen. Stellen Sie Ihr Verhältnis nicht zur Schau. Nerven Sie keine Kollegen. Dauerndes »Reinschauen«, Anrufen und Händchenhalten gehen anderen genauso auf den Wecker wie notorisches Zuspätkommen oder demonstratives Gähnen am Morgen. Jede Arbeit, die |86|wegen Ihrer Romanze unerledigt liegen bleibt, kostet Sie Sympathiepunkte.


  


  Beenden Sie mit Würde. Die größten Gefahren für Ihren Job lauern nicht während einer innerbetrieblichen Liaison, sondern danach! Wenn die Beziehung zerbricht, ist es wichtig, dass Sie beide zu Ihren ursprünglichen Kollegen-Rollen zurückfinden. Wahren Sie gegenseitigen Respekt, und bleiben Sie diskret. Lassen Sie den Ärger über Ihren Ex-Partner keinesfalls gegenüber Kolleginnen und Kollegen heraus, so groß die Versuchung dazu auch sein mag. Reduzieren Sie den alltäglichen Kontakt zum Ex-Partner, so weit es nur geht. Notfalls lassen Sie sich versetzen. Die beste Ablenkung: Stürzen Sie sich in die Arbeit, damit Ihre Leistung nicht einbricht.


  Partnersuche im Bekanntenkreis


  Nicht jede Arbeitsstelle ist wirklich kommunikativ, und viele sehnen sich nach einem Menschen, mit dem sie eher ihr Privatleben teilen wollen. Sie vermeiden außerdem die Haken und Ösen bei der Liebe am Arbeitsplatz, wenn Sie in Ihrem persönlichen Umfeld auf Suche gehen – vorausgesetzt, Sie haben überhaupt ein nennenswertes Privatleben. Nach einer Trennung zerbrechen auch viele Freundschaften, Ihr Bedürfnis nach Außenkontakten geht erst einmal zurück. Dann gilt der simplify-Grundsatz für Sie besonders: Handeln statt Leiden, werden Sie aktiv statt passiv.


  


  Kneipenbekanntschaften – nein, danke. Diskos und Szenelokale, die klassischen Treffs Partnersuchender, sind für ernsthafte Kontakte am wenigsten geeignet (und auf Dauer |87|ganz schön teuer). Sie können sich dort wegen der lauten Musik kaum unterhalten, und es hat eine Vorauswahl stattgefunden, die Sie sich klar machen sollten: Nichtraucher finden Sie in einer Kneipe ebenso wenig wie Menschen, die früh schlafen gehen oder aus Fitnessgründen verrauchte nächtliche Lokalitäten meiden. Viele sind politisch, kirchlich oder sozial engagiert und haben keine Zeit, ihre Abende am Tresen zu verbringen. Außerdem zählen in der »Szene« vor allem Äußerlichkeiten. Wenn Sie nicht ins aktuelle Schönheitsideal passen, sind Sie chancenlos.


  


  Urlaube – lieber nicht. Es klingt gemein, wenn wir hier abraten. Aber die Wahrscheinlichkeit, am Strand oder am Frühstücksbuffet im Hotel den Partner fürs Leben zu treffen, ist gering. Sie treffen dort Menschen im Spezialzustand Urlaubslaune. Weitab der Heimat ist die Versuchung groß, sich selbst und anderen etwas vorzuspielen. In der Kur oder unter südlicher Sonne verwandeln sich brave Ehemänner plötzlich in liebeshungrige Singles, solide Ehefrauen entdecken ihre Abenteuerlust. Auf der anderen Seite gibt es auch glückliche Paare, die sich beim Wandern auf dem Zwölferkogel oder beim Mai-Thai auf Barbados kennen gelernt haben. Es gibt in der Liebe eben keine Gesetze, nur Wahrscheinlichkeiten.


  


  Normale Treffen – ja, bitte. Besuchen Sie lieber Veranstaltungen, in denen Sie Ihre Interessen pflegen können. In Volkshochschule, Sportverein oder Kirchengemeinde, wo die verkrampfte Suche nach einem Partner nicht im Mittelpunkt steht, sind die Chancen für eine ernsthafte Bekanntschaft nicht schlecht. Wählen Sie Kurse oder Veranstaltungen, die nicht über Jahre laufen, damit Sie einen wechselnden Menschenkreis kennen lernen. Sehr gut sind auch größere Events, bei denen die Teilnehmer ähnlichen beruflichen oder privaten Fachgebieten angehören: Messen, Vernissagen, Kongresse.


  


  |88|Denken Sie über Kreuz. Besuchen Sie Zusammenkünfte, bei denen Ihr eigenes Geschlecht unterrepräsentiert ist: Männer in Selbsterfahrungsgruppen, Frauen in den Sportverein et cetera. Finden Sie das andere Geschlecht in sich selbst wieder, versetzen Sie sich in die »andere Seite« hinein. Wenn Sie als Mann eine Frauenzeitschrift oder als Frau ein Automagazin lesen können, ohne alles doof zu finden, haben Sie gegenüber durchschnittlichen Partnersuchenden einen riesigen Vorteil!


  


  Nutzen Sie den Amts-Trick. Gegen Schüchternheit helfen eine offizielle Funktion oder ein Amt. Helfen Sie bei einem großen Fest eine Zeit lang an der Getränkeausgabe mit, oder empfangen Sie mit einem Namensschild auf der Brust Neuankömmlinge. Dadurch fällt es leichter, Kontakt aufzunehmen. Achten Sie darauf, dass Sie nicht die ganze Zeit an Ihre Aufgabe gebunden sind. Ist Ihr Job beendet, haben Sie ideale Anknüpfungspunkte für ein Gespräch (»Sie haben so nett gelacht, als ich Ihnen vorhin das Bier eingeschenkt habe …«). Besonders wirkungsvoll ist dabei eine Uniform (das war schon der Trick unserer Urgroßväter).


  


  Suchen Sie sich einen Outfit-Berater. Was sollten Sie anziehen? Wie wirken Sie am besten? Eine Frau verschätzt sich oft, was ein Mann an ihr erotisch findet, und umgekehrt. Lassen Sie sich daher beraten, aber nicht nur von Angehörigen des eigenen Geschlechts. Sie werden staunen, was der oder die von der anderen Fraktion Ihnen empfehlen wird! Nutzen Sie die paradox erscheinende Erkenntnis aus der Verhaltenstherapie: Gegen Schüchternheit hilft nichts so gut wie ein auffälliges Outfit. Keine Angst vor dummen Bemerkungen – Sie werden vor allem von Menschen darauf angesprochen, denen Ihre Sachen gefallen, und bekommen leichter Kontakt.


  


  Achten Sie auf Ihre Ausstrahlung. Noch eine nützliche Erkenntnis aus der Verhaltenspsychologie: Stehen Sie aufrecht, machen Sie sich |89|groß (bei Frauen helfen hohe Absätze zusätzlich), halten Sie den Kopf leicht nach oben, atmen Sie immer wieder bewusst und tief. Dadurch sendet Ihr Körper ein positives Signal an Ihr Gehirn: »Ich bin wer.« Und das wirkt sich unmittelbar auf Ihre Umgebung aus.


  Sind Sie schüchtern oder nervös, wirken Sie viel ernster, als Sie denken. Wenn Sie sich allerdings zum Fröhlichsein zwingen, kann das auch danebengehen. simplify-Trick: Lächeln Sie andere Menschen freundlich an, als würden Sie sie schon lange kennen und mögen. Stellen Sie sich vor, Sie hätten mit dem Menschen, den Sie ansprechen möchten, bereits einmal sehr nett und vertraut geredet. Damit erreichen Sie auf Ihrem Gesicht genau den freundlich-entspannten Ausdruck, der beiden die Kommunikation erleichtert.


  


  Spezialtipps für ältere Semester. Die beste Zeit fürs Flirten im fortgeschrittenen Alter ist tagsüber, nicht abends oder nachts. Der Druck ist geringer, und viele Frauen werden abends vorsichtiger.


  Ein guter Ort zum Ausschauhalten für ältere Semester ist das Café. Vermeiden Sie die Standardfloskel: »Ist hier noch frei?«. Der beste Satz laut einer Feldstudie von Flirtlehrer Peter Hollinger heißt: »Darf ich mich zu Ihnen setzen? Ich sitze so ungern allein im Café.« Mögliche Gesprächsaufhänger bieten die Speise- und Getränkekarte oder die Musik im Lokal.


  In Parks trifft man jede Menge Hundebesitzer, die es gewohnt sind, über ihr Tier Kontakte aufzubauen. Selbst wenn Sie keinen eigenen Hund haben, können Sie hier ziemlich leicht ein Gespräch anknüpfen, indem Sie etwas Nettes über den Hund sagen.


  Wenn Sie gerne lesen, sollten Sie sich in Buchhandlungen oder Bibliotheken umsehen: Männer stöbern gerne bei Sachbüchern, Comics und Krimis, Frauen in der Belletristik. Nehmen Sie das Sachgebiet, vor dem Sie den Betreffenden ausgemacht haben, gleich als Aufhänger: »Haben Sie schon was von diesem Autor gelesen? Hat es Ihnen gefallen? Wissen Sie, ob er noch mehr geschrieben hat?«


  |90|Partnersuche übers Internet


  [image: 9783593402673.images/diagram/diagram_90_0.png]


  In der Gruppe der 31- bis 40-Jährigen nutzt bereits jeder zweite Suchende den Online-Weg. Ein Forschungsprojekt der Universität Zürich untersuchte Ende 2003 Die Entstehung von Paarbeziehungen online. Befragt wurden mehr als 4 000 Mitglieder des Schweizer Anbieters Partnerwinner (www.partnerwinner.ch). Das Ergebnis: 23 Prozent hatten über dieses Portal eine feste Liebesbeziehung gefunden. Unterschiede zwischen Beziehungen, die übers Internet eingefädelt wurden, und herkömmlich entstandenen gab es keine. Der deutsche Marktführer für langfristige Beziehungen, Parship (www.parship.de), wirbt mit einer noch höheren Zahl: 34 Prozent der zahlenden Mitglieder geben an, über Parship eine neue Liebe gefunden zu haben. Auch wenn solche Angaben mit Vorsicht zu genießen sind (freundliche Antwort, um keine weitere Werbung zu erhalten; Beziehung war dann doch nicht langfristig) – selbst wenn die Quote nur halb so hoch wäre, wäre sie damit noch immer sensationell. Online-Dating boomt also nicht nur, es funktioniert auch. Hier die bewährtesten simplify-Tipps, damit Ihre Erfolgschancen steigen.


  


  Profitieren Sie von der riesigen Auswahl. Allein in Deutschland leben rund 11 Millionen Erwachsene im Alter zwischen 18 und 69 Jahren ohne feste Partnerschaft. Die von Parship in Auftrag gegebene Single-Studie 2005 ergab, dass 46 Prozent von ihnen unfreiwillige Singles sind. Das heißt: über 5 Millionen Menschen suchen nach einer festen und langfristigen Bindung!


  


  Achten Sie auf seriöse Anbieter. Die Kontaktmärkte im Internet teilen sich in zwei Hauptsegmente, die Sie nicht durcheinander bringen |91|sollten: Die erste Kategorie ist das eher unverbindliche Online-Dating, oft unter dem Stichwort »Sexkontakte« zu finden. Es gibt Single-Foren (eine Art elektronisches schwarzes Brett, auf dem alle mitlesen können) und Single-Chats (online flirten über die Tastatur). Hier sollten Sie unter einer falschen Identität teilnehmen. Persönlicher wird es bei SMS-Flirts (Austausch über Handy-Kurzmitteilungen) und Voice-Flirts (direkt miteinander telefonieren). Dazu kommt eine große Zahl von Anbietern, die ausdrücklich »erotische Abenteuer« vermitteln. Unser simplify-Rat: Erotische Abenteuer (online oder direkt), geplante One-Night-Stands oder gar gezielte Seitensprünge machen Ihr Leben garantiert kompliziert. Dass aus einem Erotikabenteuer die Liebe fürs Leben wird, ist ausgesprochen selten.


  Deswegen legen wir Ihnen die zweite Kategorie ans Herz: Online-Partnerbörsen »zur Vermittlung langfristiger Kontakte«. Als Bezeichnung hat sich inzwischen der Begriff »Partnervermittlung« eingebürgert. Etwas unschärfer ist der Name »Singlebörse«, der für beide Kategorien verwendet wird. Bei den Partnervermittlungen haben sich etliche seriöse Anbieter etablieren können. Sie erstellen differenzierte Persönlichkeitsprofile und fahnden in ihren zum Teil riesigen Datenbanken nach Personen mit hohen Übereinstimmungswerten.


  Die Vermittlung mit den derzeit besten Bewertungen der Benutzer ist Parship. Die Kosten (ab 120 Euro für drei Monate) sind ein guter Filter, um Spaßvögel und Unseriöse abzuhalten. Daneben gibt es Singlebörsen für spezielle Gruppen: alleinerziehende Mütter und Väter, chronisch Kranke, Menschen über 50, kirchlich Engagierte und so weiter. Tipps für Internet-Angebote veralten schnell. Einen aktuellen Überblick erhalten Sie daher immer am besten im Internet selbst (siehe Weiterführende Informationen: Literaturempfehlungen, Internetlinks und Adressen, Seite 349).


  


  Bleiben Sie ehrlich. Auch wenn die Versuchung im Netz groß ist: Stellen Sie sich nicht als jemand dar, der Sie nicht sind. Beantworten |92|Sie die Fragebögen nach bestem Wissen und Gewissen. Machen Sie keine falschen Angaben. Wenn Sie keine Weinkennerin sind oder keinen durchtrainierten Waschbrettbauch haben, brauchen Sie keine Partner, die gerade das möchten. Sondern eher solche, die sich freuen, mit Ihnen ein Bier zu trinken, spazieren zu gehen oder Ihre religiösen Ansichten teilen.


  


  Erweitern Sie Ihren Radius. Ein Tipp von Parship-Chef Arndt Roller: Viele Singles denken bei der Partnersuche zu lokal beziehungsweise regional. Sie schränken sich räumlich zu sehr ein und suchen nur in einem Umkreis von etwa 50 bis 100 Kilometern nach dem Traumpartner. Dadurch fallen passende Partner mit noch besseren »matching-points« durchs Netz. Ein großer geografischer Radius ist der einfachste Weg, um Ihre Chancen deutlich zu verbessern.


  


  Halten Sie sich offen. In den Fragebögen der Vermittler werden Sie nach den Wunscheigenschaften Ihres Partners gefragt. Lassen Sie dazu alte Freundschaften Revue passieren: Was haben Sie besonders geschätzt? Was hat Sie gestört? Konzentrieren Sie sich auf Ihre drei absoluten Jas und Neins (siehe Stellen Sie sich auf die Liebe um, Seite 58 ff.). Für alles andere sollten Sie offen bleiben – Aussehen inklusive!


  


  Starten Sie mit Small Talk. Die simplify-Idee der Online-Partnerbörsen: Sie schreiben so lange hin und her, bis Sie fast schon ineinander verliebt sind. Damit ersparen Sie sich die Erstbegegnungs-Treffen (blind dates), die Zeit und Nerven kosten. Internet-Partnersuche beruht auf E-Mail. Wenn Sie diese Form der Kommunikation gar nicht mögen, sollten Sie lieber eine andere Form der Partnersuche wählen.


  Tun Sie bei der ersten Mail das »kleine Gespräch« über irgendwelche Tücken des Alltags nicht als oberflächlich ab. Es bietet Ihnen die Gelegenheit, sich dem anderen, von dem Sie ja zunächst ganz wenig wissen, zwanglos anzunähern – in einem Tempo, das Sie |93|selbst bestimmen. Bewegen Sie sich thematisch zunächst nur auf Gelände, auf dem Sie sich emotional sicher fühlen. Fallen Sie Ihrem Gesprächspartner nicht mit der Tür ins Haus, und beginnen Sie nicht mit der großen Lebensbeichte. So schützen Sie sich vor vermeidbaren Verletzungen.


  Parship-Chef Arndt Roller nennt als häufigsten Fehler bei Männern: Sie kommunizieren zu wenig, schreiben zu kurze oder zu unterkühlte Mails, drängen zu schnell auf ein Telefonat oder Treffen. Daher die simplify-Faustregel: Geben Sie sich Mühe beim Schreiben, lassen Sie Ihre Antworten lieber ein paar Stunden ruhen, und lesen Sie alles vor dem endgültigen Absenden mit etwas Abstand durch.


  Der häufigste Fehler, den die Parship-Mitarbeiter bei Frauen beobachten: Sie sind zu anspruchsvoll, erwarten fast traumhafte Eigenschaften von ihrem Zukünftigen und kappen beim ersten kleinen Fauxpas die Verbindung. Die simplify-Faustregel für Sie: Vermuten Sie nicht zu viel Hintersinn, bleiben Sie wohlwollend und fragen Sie nach, bevor Sie sich ärgern.


  


  Lassen Sie sich Zeit. Der Trend geht (vor allem bei erfahrenen Single-Börsen-Benutzern) zur möglichst raschen direkten Kontaktaufnahme übers Telefon. simplify-Rat: Lassen Sie sich nicht drängeln. Wenn Sie gleich nach der ersten kurzen Mail telefonieren oder sich treffen wollen, bringen Sie sich um den Hauptvorteil der Internet-Partnersuche. Nutzen Sie die etwas unbequeme Phase des Schreibens als ersten Filter. Damit sortieren Sie außerdem, so die Erfahrung der Online-Vermittler, die schlimmsten unseriösen Angebote und Betrüger schon einmal aus.


  


  Schützen Sie sich. Sehnsucht und zarte Worte können das Gehirn verschleiern. Schützen Sie in jedem Fall Ihre Anonymität. Machen Sie vor allem als Frau keine Angaben über Ihren Namen, Arbeitgeber oder genaueren Wohnort, die eindeutig Ihrer Person zugeordnet |94|werden könnten. Wer Sie drängt, persönliche Informationen herauszugeben, ist verdächtig! Bei Anrufen sollte der Mann seine Telefonnummer mailen und sich von der Frau anrufen lassen. Es ist empfehlenswert, dass Sie als anrufende Frau die Anzeige Ihrer Rufnummer unterdrücken. Das funktioniert bei Handys und ISDN-Festnetztelefonen: beim Festnetztelefon vor der Rufnummer *31# wählen, beim Handy vor der Rufnummer #31# eintippen, danach die Telefonnummer.


  


  Üben Sie für das erste Telefonat. Trösten Sie sich: Es ist für beide Seiten schwierig. Egal, ob Sie anrufen oder angerufen werden, schreiben Sie sich einige Fragen oder Gesprächsgegenstände auf. Hobbys sind das beste Thema, um ins Plaudern zu kommen. Beenden Sie Gespräche mit unangenehmen Teilnehmern freundlich, aber klar: »Tut mir Leid, aber bei mir springt kein Funke über.« simplify-Tipp: Üben Sie die ersten Anrufe (und eventuelle Absagen) mit Kandidaten, die nicht zu Ihren Favoriten gehören.


  


  Sicherheitsregeln fürs erste Date. Lügner, Betrüger, Hochstapler und Taugenichtse gibt es im Internet genauso wie im normalen Leben. Die haben aber keine Chance, solange Sie aufmerksamer und schlauer sind. Verlassen Sie sich nicht auf eine Vereinbarung per E-Mail, sondern verabreden Sie sich per Telefon: Wie vertrauenswürdig jemand ist, lässt sich an der Stimme besser spüren als per SMS oder Mail.


  Besonders wichtig für Frauen: Treffen Sie sich an einem belebten öffentlichen Ort Ihrer Wahl, den Sie kennen. Für schlimme Fälle ist es gut, den Weg zu den Toiletten und zum Hinterausgang zu wissen. Haben Sie keine Skrupel, sich bei einem zudringlichen oder unheimlichen Partner klammheimlich aus dem Staub zu machen. Lassen Sie das erste Date am besten tagsüber oder am frühen Abend in einem Café stattfinden – dort können Sie sich am schnellsten wieder trennen.


  Erzählen Sie Verwandten oder Freunden, wo und mit wem Sie sich treffen. Lassen Sie sich beim ersten Date nicht zu einem Ortswechsel |95|überreden. Falls doch, teilen Sie den neuen Ort übers Handy mit. Ein beliebter Sicherheits-Kniff unter Frauen ist, sich während ihres Dates von der Freundin anrufen zu lassen und einen vereinbarten Code-Satz parat zu haben. Beispiel: »Denk dran, wir wollten doch morgen zusammen schwimmen gehen!« heißt: Der Typ ist schrecklich, bitte komme sofort »zufällig« vorbei und setz dich dazu! Wenn Sie niemanden haben, können Sie kostenlos unter www.blinddate-security.com einen ehrenamtlichen Beschützer ordern, der Sie telefonisch überwacht und im Notfall Hilfe organisiert. Der Fachbegriff dafür lautet »covern«. Die Profis empfehlen, Ihrem Partner ganz offen zu sagen, dass Sie gecovert werden.


  Im Überschwang der Gefühle lassen sich Menschen zu Taten hinreißen, die sie nachträglich nicht für möglich halten. Lachen Sie daher nicht über die folgenden Ratschläge, die für Männer und Frauen gleichermaßen gelten: Lassen Sie sich keinesfalls überreden, Geld zu verleihen. Lassen Sie das erste Date keinesfalls bei sich zu Hause stattfinden. Fahren Sie nicht im Auto mit. Nehmen Sie keine Geschenke an.


  


  Erwarten Sie vom ersten Date nicht zu viel. Kleiden Sie sich dem Anlass entsprechend mit lockerem Chic und unbedingt gepflegt. Rechnen Sie damit, dass Sie der erste Anblick vielleicht etwas enttäuschen wird. Ihre Fantasie hat die bruchstückhaften Informationen längst zu einem inneren Bild ergänzt – jetzt muss es der Wirklichkeit weichen. Wenn Sie aber merken, dass Sie keinesfalls zusammenpassen, dürfen Sie das Treffen nach einer Höflichkeitsphase von 15 bis 30 Minuten beenden.


  Wenn Sie unsicher sind, verabreden Sie sich zu einem weiteren Treffen, am besten noch mit den gleichen Sicherheitsregeln. Nutzen Sie die Bedenkzeit für weitere E-Mails oder Telefonate. Zuneigung |96|kann sich auch auf den zweiten Blick einstellen. Wenn nicht, sagen Sie das ehrlich. Umgekehrt gilt: Selbst wenn Sie sofort Feuer und Flamme sind, muss es beim anderen nicht unbedingt funken. Überfallen Sie niemanden mit Liebesbeteuerungen oder gar Hochzeitsplänen. Gerade wer ernsthaft einen Partner sucht, darf sich Zeit lassen beim gegenseitigen Ausloten und Prüfen.


  


  Fangen Sie neu an. Widerstehen Sie der Versuchung, sich dem anderen per Lebensbeichte zu öffnen. Genauso abschreckend wirkt es, wenn Sie bei der ersten Begegnung über Ex-Beziehungen jammern und frühere Partner schlecht machen. Wenn Sie (oder der andere) das nötig haben, hängen Sie noch in Ihrer alten Beziehung fest, und die neue wird keine großen Chancen haben. Faustregel: Erst wenn Sie in Ruhe an den Ex-Partner denken können und niemandem mehr nachweinen, ist die Zeit für eine neue Beziehung gekommen.


  


  Formulieren Sie Ihre Absagen mit Stil. Wenn Sie jemanden treffen und merken, dass die Chemie doch nicht stimmt, wenden Sie sich nicht sang- und klanglos ab. Bedanken Sie sich für das Treffen, und erklären Sie freundlich, dass Sie kein Interesse an weiteren Kontakten haben. Machen Sie keine Vorwürfe, sondern sprechen Sie von sich: »Ich habe das Gefühl, wir passen doch nicht so gut zusammen.« Bevor Sie ein konkreteres Feedback geben, fragen Sie den anderen, ob er das möchte. Manche Menschen empfinden Feedback als negativ. Viele sind aber ernsthaft daran interessiert und nutzen das, um ihr Verhalten zu verändern (zum Beispiel die Neigung, andere im Gespräch zu unterbrechen, oder das nervöse Spiel mit dem Autoschlüssel). So eine Rückmeldung sollte kein kalter Waschlappen sein, sondern eine freundliche Geste zum Abschied.


  


  Bleiben Sie locker. Realistisch betrachtet ist es unwahrscheinlich, mit den ersten Kontakten sofort einen neuen Lebenspartner zu finden. Geben Sie nach den ersten Pleiten nicht auf, sondern versuchen |97|Sie es in regelmäßigen Abständen wieder. simplify-Tipp: Nehmen Sie es als Spiel und Abenteuer. Durch die Partnersuche gewinnen Sie an Selbstsicherheit und trainieren Ihre Kontaktfreude. Selbst wenn sich nicht die große Liebe findet, werden Sie vielleicht die eine oder andere Freundschaft knüpfen können.


  Partnersuche über eine Annonce


  Die TV-Moderatorin Petra Gerster lernte ihren Mann, den Journalisten Christian Nürnberger, über eine Kontaktanzeige in der Zeit kennen. Die gute alte Anzeige erlebt gerade im Internet-Zeitalter einen unerwarteten Boom. Wenn Sie längere E-Mail-Korrespondenz nicht mögen, sondern lieber »richtige« Briefe schreiben, sollten Sie den Weg über die Zeitung probieren. Hier ein paar Tipps zum Verfassen und Beantworten.


  


  Wählen Sie das richtige Blatt. Ein Lokalblatt vermittelt Leute mit Heimatbindung, ein überregionales, kulturell oder wirtschaftlich ausgerichtetes Blatt erreicht andere Zielgruppen. Die Zeit ist der seriöse Klassiker für Akademiker. Progressive Christen bevorzugen Publik-Forum. Für jung gebliebene Singles empfehlen sich die Szenemagazine der Großstädte. Lesen Sie am besten ein paar Wochen »zur Probe«, und studieren Sie die Anzeigen: Fühlen Sie sich vom allgemeinen Stil angesprochen? Vorsicht vor Inseraten mit Bild, die führen so gut wie immer zu kostenpflichtigen Instituten!


  


  Bieten Sie Fakten statt abgedroschener Phrasen. Preisen Sie sich nicht an, sondern betrachten Sie Ihren Text als freundliche Visitenkarte mit typgemäßer Ansage. Er soll Ihre Persönlichkeit widerspiegeln und Seelenverwandte ansprechen. simplify-Tipp: Stellen Sie sich einen realen (vermutlich leider schon vergebenen) Menschen |98|vor, für den Sie schwärmen. Was müssten Sie schreiben, um ihn zu interessieren? Vermeiden Sie leere Phrasen: Suchen Sie nicht nach der Frau, »die toll aussieht in Jeans und Abendkleid«. Ersparen Sie sich lange Adjektiv-Listen: Wer würde nicht von sich behaupten, er sei liebevoll, intelligent, ehrlich und treu? Viel spannender ist Ihre Einstellung zum Leben: Kinder ja oder nein, Bücherwurm oder Computerfreak, sportlich oder gemütlich, häuslich oder gern auf Reisen? Schreiben Sie ehrlich, untertreiben Sie lieber ein bisschen. Und vergessen Sie nicht die Fakten: Alter, Größe, Familienstand, Kinder. Schwärmen Sie von etwas, das Sie wirklich gerne machen und bei dem Ihr Wunschpartner dabei sein sollte.


  


  Ersparen Sie sich Knickereien. Anzeigen kosten Geld. Besonders sachliche Männer neigen dazu, deswegen Platz zu sparen und eine rätselhafte Abkürzung an die andere zu hängen. Sie suchen aber vermutlich keinen Menschen, der gerne Hieroglyphen entziffert, sondern einen Herzenspartner. Eine Geizhals-Anzeige bewirkt leider oft das Gegenteil von dem, was Sie sich erhoffen – sie schreckt ab. simplify-Tipp: »sportl.« erspart Ihnen im Vergleich zum ausgeschriebenen »sportlich« genau drei Zeichen, kostet Sie aber eine Menge Sympathie bei den Leserinnen. Wenn Ihr Budget wirklich so knapp ist, lassen Sie lieber ein paar Worte weg, schreiben den Rest aber aus.


  


  Was tun mit den Zuschriften? Wenn Sie etwas über Ihre Persönlichkeit in Ihrer Anzeige mitteilen, dürfen Sie eine persönliche Antwort erwarten. Nichtssagende Formbriefe und hingeschmierte Zeilen können Sie aussortieren. Beantworten Sie nur Zuschriften, die sich direkt auf Ihren Text beziehen. Wenn Sie gar keine oder nur wenige Zuschriften erhalten, sehen Sie es sportlich. Geben Sie recht bald noch einmal eine Anzeige auf (mit verändertem Text oder in einer anderen Zeitschrift).


  


  Wenn Sie selbst auf eine Anzeige antworten. Wichtigster Rat: Schreiben Sie, warum gerade diese Anzeige Sie angesprochen hat. |99|Vermeiden Sie unbedingt den Eindruck, jede Woche auf Hunderte von Kontaktanzeigen mit einem Standardbrief zu antworten. Schreiben Sie ein bis zwei Seiten – mehr als ein Steckbrief sollte es schon werden, aber keine Autobiografie! Bleiben Sie auch hier unbedingt bei der Wahrheit, drängeln Sie nicht, stellen Sie sich auf einen guten alten Briefwechsel ein. simplify-Tipp: Ihre Antwort muss nicht perfekt sein. Wenn Sie unsicher sind oder Ihnen die Partnersuche in dieser Form schwer fällt, dürfen Sie das ruhig schreiben. Hauptsache, Sie treffen einen sympathischen Ton und erzählen nicht nur von sich, sondern zeigen ehrliches Interesse an dem anderen. Sauberes Briefpapier und eine lesbare Handschrift fallen immer angenehm auf.
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  simplify-Idee 7: Lernen Sie Flirten, die Kunst des Zeltbaus


  Wenn Sie sich für einen anderen Menschen interessieren, ob am Arbeitsplatz, im Spanischkurs oder beim Internet-Date, dann beginnt die eigentliche Herausforderung in Sachen Liebeszelt: Schaffen Sie es, dass Sie gemeinsam eines errichten? Wir nennen das hier der Einfachheit halber die Kunst des Flirtens. Ursprung dieses Wortes ist das lateinische »Flora«, die Blume. Im Französischen gibt es den daraus abgeleiteten Begriff »fleuretir«: jemanden mit Blumen umgeben. Damit ist das Wesentliche bereits beschrieben – angenehme Stimmung erzeugen, für heiteren Duft sorgen, überzeugende Komplimente machen.


  |100|Flirten für Einsteiger


  Zwei Beispiele für schief gegangene Flirtversuche:


  Er: »Wow, ist das voll hier, was?« – Sie: »Geh doch, dann ist Platz!« Oder die umgekehrte Variante: Sie: »Ziemlich laut hier, was?« Er: »Dann halt doch einfach die Klappe!«


  Selbst wenn Ihre Abfuhr weniger drastisch ausfällt: So etwas tut weh. Es macht einfach unsicher, wenn das Liebeszelt schon beim ersten Aufbauversuch zusammenfällt. Deshalb hier ein kleiner Auffrischungskurs in Sachen Flirten, mit dem Sie Ihre Angst vor dem Abblitzen besiegen können. Zuerst gibt es ein paar Verständnishilfen, dann kommt die Praxis.


  Lockerungsübung


  Befreien Sie sich von der Vorstellung, ein Flirt müsse zu Sex, Liebe oder gar einer dauerhaften Beziehung führen. Das »Blumen streuen« des Flirtens ist zunächst eine Kunst, die jeder Mann und jede Frau gegenüber dem anderen Geschlecht üben sollte. Beschließen Sie, Ihre eigene Flirtkultur zu entwickeln. Werden Sie ein Mensch, mit dem andere Menschen gern zu tun haben. Üben Sie das Zeltaufbauen mit kleinen Baldachinen, die mit Liebe und Erotik erst einmal gar nichts zu tun haben. Damit entkrampfen Sie sich selbst und Ihre Umgebung.


  Setzen Sie auf Aussehen und Ansehen


  Die US-Psychologin Dorothy Tennov durfte für eine Studie über den Beginn der Liebe Tagebücher von Verliebten studieren. Dabei entdeckte sie, dass es übereinstimmend einen zuverlässig wirkenden Auslöser für Zuneigung gab: das Gefühl|101|, begehrt zu werden. Tennovs Ergebnis: »Begehren erwacht, wenn Sie selbst das Gefühl haben, begehrt zu werden.« Erwecken Sie also beim anderen Begehren.


  Das ist der so genannte Doppel-A-Attraktor: Männer legen traditionell eher Wert auf gutes Aussehen der Frau, Frauen legen eher Wert auf ein positives Ansehen (guter sozialer Status, gutes Benehmen) des Mannes. Inzwischen allerdings gleichen sich in unserem Kulturkreis diese geschlechtsspezifischen Wünsche immer mehr an: Junge Singlefrauen erwarten auch bei Männern ein gepflegtes Aussehen, junge Männer wünschen sich eine Partnerin, die sozial eigenständig und wirtschaftlich nicht völlig von ihnen abhängig ist. Das ist der geheime Zweck des Flirtens: möglichst viel darüber herauszufinden, ob der äußeren Anziehung auch eine innere entspricht.


  Sorgen Sie für die wahren Stimulanzien


  Mit dem richtigen Know-how können Sie die Wahrscheinlichkeit eines gelingenden Flirts durchaus erhöhen. Die besten und wissenschaftlich nachgewiesenen Flirtverstärker sind Bewegung und Neugier.


  


  Herzklopfen verstärkt Emotionen. Männer, die sich gerade bewegt haben (beispielsweise nach ein paar Minuten Laufbandtraining), nehmen durch den eigenen erhöhten Energiefluss eine attraktive Frau als noch anziehender wahr. Finden sie aber eine Frau unattraktiv, verstärkt sich durch die Bewegung auch dieser negative Eindruck. Bewegung wirkt bei Männern als Verstärker. Der Grund scheint das mit körperlicher Anstrengung verbundene Herzklopfen zu sein. Als Zeichen für Aufregung und Alarmbereitschaft versetzt es den Mann in die aufmerksame Spannung eines Steinzeitjägers. Wenn Männer beim Tanzen Musik mit starken Bässen im Herzrhythmus |102|hören, kann beim Flirten mehr passieren als bei Musik ohne Herztöne.


  simplify-Tipp für Frauen: Nutzen Sie Situationen, die beim Mann Herzklopfen durch Bewegung erzeugen. Im optimalen Fall ist so eine Situation verbunden mit einer verheißungsvollen Unbestimmtheit bei Ihnen, die ihn wiederum in Spannung versetzt. Im Klartext: Sie zeigen sich offen für ihn, haben sich aber noch nicht auf ihn festgelegt. Daher muss er Ihnen auf der Spur bleiben.


  


  Neugier verstärkt Zuneigung. Frauen fühlen sich gut, wenn sie für ihr Aussehen bewundert werden, aber gleichzeitig spüren, dass hinter dieser Bewunderung noch mehr steckt. Der berühmte Frauenheld und Schriftsteller Giacomo Casanova hat das treffend beschrieben: »Liebe besteht zu drei Vierteln aus Neugier.« simplify-Tipp für Männer: Zeigen Sie einer Frau, dass Sie sie wunderschön finden, aber noch stärker fasziniert sind von der Möglichkeit, ihre Persönlichkeit zu ergründen. Die Neugier des Mannes auf ihr Inneres ist der eigentliche Quotenrenner bei Frauen. Stellen Sie Ihre Aufmerksamkeit vollständig auf eine Frau ein und widmen Sie sich ihren Vorlieben. Halten Sie sich selbst zurück, um nicht aufdringlich zu wirken. Frauen projizieren auf den Noch-Unbekannten gern positive Bilder eines Helden mit allerhand Möglichkeiten, zu denen auch eine gemeinsame Zukunft gehören könnte. Wenn Frauen eine feste Beziehung suchen und diese innere Vision nicht entsteht, sortieren sie alle Männer aus, die ihrer Meinung nach nur eine Affäre wollen.


  Die vier Phasen des Flirts


  Der Anthropologe David Givens und der Biologe Timothy Perper haben jahrelang in Bars, Cafés, Discos und anderen typischen Begegnungsorten |103|das Flirtverhalten erforscht. Ergebnis: Der Aufbau eines Liebeszeltes folgt einem geheimen Muster mit überraschend festen Gesetzmäßigkeiten, an die sich Flirtpartner halten wie an eine Bedienungsanleitung. Die wichtigste Grundregel lautet: Das Tempo beim Zeltaufbau bestimmt das weibliche Geschlecht, der Mann aber darf als souveräner Zeltbauer brillieren.


  Zeltaufbau Phase 1: Blickkontakt


  Beim Flirten führt die Frau Regie. Sie entscheidet, ob und wann etwas geht oder nicht. Wenn sie ihn anschaut und noch dazu anlächelt, dann traut sich ein Mann heran. Wenn sie ihn keines Blickes würdigt, hält es die allermeisten Männer auf Distanz.


  Die Flirtforscherin Monica Moore von der Webster University in St. Louis, Missouri, wies nach: Selbst wenn sich Männer gut aussehende Frauen wünschen – bei einer Frau entscheidet nicht allein das Aussehen darüber, ob sie Männer anzieht. Ausschlaggebend ist am Ende die Anzahl der Flirtsignale, die sie aussendet.


  simplify-Tipp für Frauen: Es kommt nicht nur darauf an, wie Sie aussehen, sondern wie Sie den Mann ansehen. Umgeben Sie sich beim Ausgehen daher nicht die ganze Zeit mit einer Traube von Freundinnen oder anderen Gesprächspartnern. Das macht es einem Mann schwer, mit Ihnen Flirtsignale auszutauschen. Sorgen Sie dafür, dass man Sie allein ausmachen und ansprechen kann. Bedienen Sie sich des klassischen Repertoires: Blicke, Lächeln, Schrägstellen des Kopfes, mit der Hand durchs Haar streichen und den Kopf nach hinten werfen (»hairflip«). Je mehr solcher Signale von Ihnen kommen, desto höher ist die Wahrscheinlichkeit, dass ein Mann auf Sie reagiert. Aber Vorsicht: Sobald ein klarer Blickkontakt da ist, werden ablehnende Signale von den meisten Männern kaum noch ernst genommen. Ihr Nichtinteresse müssen Sie dann schon sehr deutlich ausdrücken. Werden Sie dabei bitte nicht verletzend, |104|selbst wenn Sie eine klare Absage wiederholen müssen: Dieser Mann ist genauso auf der Suche nach der Liebe wie Sie und sollte sich ohne Gesichtsverlust zurückziehen dürfen.


  simplify-Tipp für Männer: Alleinstehende Frauen streuen unbewusst »unspezifische Flirtsignale« aus. Als Mann sollten Sie darum nicht gleich nach dem ersten Blickkontakt meinen, dass eine Frau an Ihnen interessiert ist. Selbst wenn sie in Flirtlaune ist, muss sie damit noch lange nicht Sie gemeint haben. Prüfen Sie, ob die Flirtsignale tatsächlich Ihnen gelten, indem Sie Ihren Standort variieren. Bleibt sie Ihnen mit den Blicken auf den Fersen oder rückt gar von sich aus nach, dürfen Sie weitermachen – das Flirtspiel hat begonnen. Wenn Sie dagegen eine klare Absage von ihr erhalten, sollten Sie das unbedingt respektieren. Machen Sie eine charmante Bemerkung zum Schluss (»Ich hätte es mir ewig vorgeworfen, wenn ich es nicht wenigstens probiert hätte.« »Schade, aber das respektiere ich natürlich. Mach’s gut!«), und ziehen Sie sich zurück. Damit sind Sie nicht als Verlierer vom Platz geschlichen, sondern haben selbst den Kontakt beendet. Es lohnt sich immer, freundlich gegenüber einer Frau zu bleiben. Vielleicht kommt ja gleich die Richtige für Sie in Gestalt ihrer besten Freundin herein. Dann wäre es doppeltes Pech, wenn sie als Erstes hört, was für ein penetranter Typ gerade abgewimmelt werden musste.


  Zeltaufbau Phase 2: Der erste Satz


  Was sollten Sie als Mann sagen? Die Sozialforscherin Kate Fox aus Oxford hat herausgefunden: Der erste Satz beim Flirten mit einer Frau muss nichts Besonderes sein. Je harmloser und unverfänglicher Sie beginnen, desto besser. Stellen Sie sich vor, Sie machen »nur« Konversation. Frauen bevorzugen eine Annäherung ohne offensichtliche Absichten. Nur wenn es charmant gemacht ist, akzeptieren sie direkte Strategien (»Entschuldige, dass ich hier so einfach |105|aufkreuze. Aber ich kann mir nicht helfen, dich musste ich jetzt einfach ansprechen …«). Am sichersten blitzen Männer mit frechen, machohaften Sprüchen ab, die plump und direkt anmachen.


  Wenn Sie als Frau den ersten Satz sagen, gibt es eine gute Nachricht: Den Männern ist es praktisch egal, wie sie von einer Frau angesprochen werden. Sie können etwas Nettes, Harmloses oder auch Freches sagen – Hauptsache, Sie nehmen den Kontakt auf. Aber Vorsicht: Wenn Sie selbst die Initiative ergriffen haben, kommen Sie nicht mehr so leicht aus der Situation heraus. Ihr offensives Verhalten war so eindeutig, dass ein Mann auf klare Absichten bei Ihnen schließt, je länger Sie mit ihm sprechen.


  Zeltaufbau Phase 3: Zarte Bande


  Absolute Grundregel: Nähe wird beim Flirt durch Worte und Blicke erzeugt, nicht durch die Hände. Es geht also darum, eine Unterhaltung zu gestalten. Solange Ihnen beiden der Unterhaltungsstoff nicht ausgeht, weben Sie an den »Stoffen«, die einmal die Wände eines Liebeszeltes ergeben können. Stufe 3 ist dazu da, möglichst viele solche zarte Bande zu knüpfen. Erst mit Worten und dann – sehr langsam – auch durch »zufällige« Berührungen.


  simplify-Tipp: Weil die meisten Menschen beim Flirten ihre eigene Unsicherheit überspielen und ein Gespräch in Gang bringen wollen, reden sie zu viel über sich selbst. Ein Kardinalfehler, der gerade häufig Männern unterläuft. So erzeugen Sie jedoch nur den Eindruck, dass Sie auf sich selbst fixiert sind und sich gar nicht wirklich um Ihr Gegenüber bemühen. Beim Flirtgespräch gilt als Kardinalregel: Sie müssen nicht interessant sein, Sie müssen interessiert sein, und zwar an dieser konkreten Person!


  Ein gutes Verhältnis entsteht, wenn Sie etwa zu einem Drittel reden und zu zwei Dritteln zuhören. Damit stellen Sie sich optimal auf Ihr Gegenüber ein. Stellen Sie nette Fragen, äußern Sie Ihr aufmerksames |106|Interesse an dem, was der oder die andere macht und denkt. Gehen Sie auf das Gesagte ein. Erforschen Sie seine oder ihre Vorlieben, zeigen Sie Ihre Neugier: »Das interessiert mich, was Sie da sagen … Wie finden Sie denn … Was denkst du über … Magst du … Hast du schon mal …« Vermeiden Sie jedoch ein Verhör, quetschen Sie Ihr Gegenüber nicht aus. Wenn Sie selbst etwas gefragt werden, stellen Sie in Ihrer Antwort eine Beziehung zu Ihrem Gesprächspartner her: »Ich glaube, so etwas Dummes wie mir könnte Ihnen nie passieren …«


  simplify-Tipp: Reduzieren Sie die Lautstärke des Gesprächs. Viel Zauber kann nicht entstehen, wenn Sie sich bei einer lauten Party, in einer vollen Disco oder Kneipe anschreien müssen. Besser sind Flirtorte, wo Sie nach und nach weicher und leiser sprechen können. Ihr Gegenüber muss sich dann ein bisschen näher zu Ihnen hin neigen, um Sie gut verstehen zu können. Wenn das Ihrer Zuhörerin beziehungsweise Ihrem Zuhörer nicht unangenehm ist, wird sie oder er in dieser Haltung bleiben, mit der Sie gegen andere abgeschirmt sind. So bekommt Ihr Gespräch einen privaten und intimen Charakter.


  Hat diese Strategie Erfolg, können Sie auf die nächste Ebene zusteuern. Der Trick dabei ist jetzt: Rücken Sie dabei Ihrem Gegenüber keinesfalls auf die Pelle. Timing ist alles! Durchbrechen Sie die unsichtbare Grenze zur Intimsphäre zu früh, geht der andere reflexartig auf Abstand, und Sie haben verloren. Berührungen sind eine riskante Sache. Während dieser Phase dürfen Sie den anderen höchstens »wie zufällig« streifen oder minimal berühren. Danach müssen Sie sofort wieder loslassen. Taille, Hüfte oder gar Po sind Tabuzonen; Grapschen ist generell verboten. Eros kann verlockend durchblitzen, aber er darf Amor nicht grob beiseite schieben.


  simplify-Tipp: Flüstern Sie dem anderen etwas ins Ohr, und lehnen Sie sich dann wieder zurück. Das ist eine gute Möglichkeit zur intimen, aber dezenten Kontaktaufnahme. Bei so viel Nähe sollte es allerdings nicht auch noch um zärtliche oder erotische Aussagen gehen |107|– das könnte schon wieder des Guten zu viel sein. Besser, Sie kombinieren diesen spannenden Vorstoß in die Intimsphäre des anderen mit einem harmlos-witzigen Geständnis, das den anderen zum Lachen bringt: »Das habe ich noch keiner Frau gesagt – aber ich mag Jane Austen (Waldmeisterbrause, Gute Zeiten, schlechte Zeiten, Käsebrot mit Marmelade drauf, Teddybären et cetera). Aber das muss unter uns bleiben, versprochen?«


  Die Kunst beim Flirten liegt darin, den richtigen Zeitpunkt zu erwischen. Wer zu lange zögert, verpasst schnell die passende Gelegenheit. Wer zu hastig vorgeht und drängelt, verprellt leicht den anderen. Merkregel: Der Flirt ist eine Verheißung, aber nicht die Erfüllung. Besser als heiße Liebesschwüre sind nette Komplimente – die individuell passen müssen und nicht abgedroschen klingen dürfen. Beziehen Sie sich keinesfalls nur auf das Äußere. Je aufmerksamer Sie für die Persönlichkeit des anderen sind, desto leichter erkennen Sie seine inneren Vorzüge. Wenn Sie etwas davon entdecken, dürfen Sie es sagen!


  Zeltaufbau Phase 4: Das Körper-Echo


  Die vierte Phase beim Flirten erkennen Sie daran, dass sich Ihre Bewegungen gegenseitig harmonisieren und unbewusst aneinander anpassen. Ob Sie beide übereinstimmen, kann man am Einklang Ihres Verhaltens erkennen. Je mehr Gleichklang, desto höher die Verführungsstufe. Wenn die Körper auf gleicher Wellenlänge kommunizieren, zeigen beide damit an, dass sie sich wohl miteinander fühlen und aufeinander einstimmen können. Wenn diese Stufe erreicht ist, hat Eros freie Bahn – selbst wenn der andere ein wildfremder Mensch ist.


  simplify-Tipp: Eine gekonnte Verführung hat vom ersten Moment an etwas Spielerisches an sich. Das gilt auch für den ersten Kuss. Wenn für Sie der Augenblick gekommen ist, Sie sich aber unsicher sind, ob der andere mag, fragen Sie einfach sanft: »Was |108|würdest du sagen, wenn ich dich jetzt küsse?«, und halten Sie ein bisschen inne. Das erzeugt noch mehr erotische Spannung als der wortlose Kuss! Und der andere kann gerade noch Nein sagen, bevor Sie es tatsächlich tun.


  Trennen Sie Eros und Amor nicht


  Aber halten Sie beide auseinander! Das geheime Gesetz hinter dem Flirt sagt: Liebespaare haben die größten Chancen auf ein dauerhaftes Glück, je ähnlicher sie sich sind. Beim Flirt realisiert Phase 4 dieses Gesetz für die körperliche Ebene. Die Differenzen verschwinden, die leidenschaftliche Anziehung ist da. Eros hat dafür gesorgt. Sie können es dabei belassen oder diesen Prozess auch als Vorbild für Amor nehmen. Denn für das Körper-Echo gibt es auch eine seelische Entsprechung.


  Eine Studie der Harvard-Universität in Cambridge, Massachusetts ergab, dass Dauerpaaren dieser Echo-Prozess auch auf allen anderen Ebenen gelang. Sie hatten sich nicht auseinander gelebt, sondern aneinander angepasst. Das gelang ihnen umso leichter, je ähnlicher sie sich waren. Der ideale Langzeit-Partner ist uns wesensverwandt, von Anfang an. Der Psychologe und Wissenschaftsjournalist Bas Kast verglich Hunderte von Paarstudien und kam zu folgendem Ergebnis: Menschen, die sich gleichen, verstehen sich besser, bestätigen sich gegenseitig, haben ähnliche Weltbilder, Werte und Ziele. »Im Rausch der Leidenschaft sehen wir diese Ziele nicht. Im Lauf der Liebe aber bekommen sie Gewicht.« Sämtliche seriösen Partnerschaftsvermittlungen beruhen auf dieser Einsicht.


  simplify-Tipp für alle, die etwas Festes suchen: Beim Flirten sollten Sie wie beim Billard die lange Bande spielen können. Versuchen Sie, so viel Geschick und Geduld aufzubringen, dass Sie eindeutig Amors Seelen-Echo hören können, bevor Sie Eros’ Körper-Echo überwältigt.
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  |109|simplify-Idee 8: Verfeinern Sie die Kunst des Genießens


  Die Allgegenwärtigkeit des Themas in den Medien suggeriert, es wäre allen klar, was »Sex« ist. Ist es aber nicht. Ist es der reine Akt des Geschlechtsverkehrs, der im Durchschnitt elf Minuten dauert (nach denen Paulo Coelho ein Buch benannt hat)? Oder ist jedes Zusammensein von Liebenden schon »Sex«? Wir glauben, eine gute Spur für die Antwort gefunden zu haben.


  Machen Sie sich klar, was Sex eigentlich ist


  »Und Adam erkannte seine Frau Eva.« Im Alten Testament, dem jüdischen Teil der Bibel, wird für Geschlechtsverkehr stets der Begriff »erkennen« verwendet. »Yada’h« (der Apostroph steht für einen typisch orientalischen Knacklaut im Gaumen) heißt das im Hebräischen und erinnert an den urtümlichen Ausruf »Ja! Da!«. Das ist der allertiefste Wunsch jedes Menschen: von einem anderen als der erkannt werden, der er in seinem intimsten Innersten ist. Das beginnt dabei, dass Sie beide nackt sind und sich alles zeigen, was sonst niemand sehen darf. Sie berühren sich an Stellen, die sonst keiner berühren darf. Sie machen körperliche Erfahrungen und erleben ekstatische Momente, die Sie so nur zusammen erleben können.


  Die gemeinsame Klammer um all das herum aber ist: Sie begegnen sich schutzlos und vollkommen offen. Deswegen ist eine Vergewaltigung so furchtbar, weil keiner von beiden erkannt werden will und darf. Deswegen ist es ein großer Vorteil gegenüber allen anderen Säugetieren, dass sich Menschen beim Geschlechtsverkehr ins Gesicht sehen können. Deswegen berichten Prostituierte, dass ihre entscheidende Dienstleistung oft gar nicht der Geschlechtsakt ist, |110|sondern das Zuhören: Ein Mann bezahlt dafür, dass ihn eine Frau umfassend erkennt als der, der er ist. Diese Einsicht über die tiefere Natur der Sexualität führt zum vielleicht wichtigsten simplify-Rat beim Thema Sex: Seien Sie ehrlich.


  Das wirksamste Aphrodisiakum


  Weil es beim Sex um die radikalste Form des gegenseitigen Erkennens geht, ist Ehrlichkeit das stärkste Mittel, um Sex zu verbessern. Wenn Sie Ihren geliebten Partner belügen, verliert er bald das sexuelle Interesse an Ihnen. Das gilt für kleine und große Unwahrheiten. Nicht nur heimliche sexuelle Aktivitäten an Ihrem Partner vorbei, auch ein nicht geäußertes Gefühl, eine verborgene Verletzung, heruntergeschluckter Ärger – Lügen in jeder Form bringen sexuelle Gefühle zum Abklingen oder gar zum Versiegen.


  Umgekehrt ist es das wirksamste Heilmittel gegen sexuelle Probleme, die Wahrheit auszusprechen. Oft sind es Wahrheiten, die Sie Ihrem Partner nicht zumuten wollen, Dinge, für die Sie sich schämen, Erlebnisse, die Sie verdrängt haben, manchmal bis hin zum vollständigen Vergessen. Zur Behebung solcher Blockaden brauchen Sie dann in jedem Fall professionelle Hilfe. Aber Hilfe ist möglich.


  Wenn Sie feststellen, dass Ihre sexuellen Empfindungen gegenüber Ihrem Partner nachlassen oder verschwinden, fahnden Sie nach allem, was Sie eventuell verstecken oder verschweigen. Sobald Sie darüber offen mit Ihrem Partner sprechen, werden die guten Vibrationen mit neuer Kraft zurückkehren.


  »Erkennen« hat auch mit »anerkennen« zu tun. Wenn einer der beiden das Gefühl hat, vom anderen nicht mehr anerkannt zu werden, drückt Eros auf den Aus-Knopf.


  |111|Das große Tabu


  Wir haben manchmal das Gefühl, in einem tabulosen Zeitalter ohne Denkverbote zu leben. Aber mit jedem gebrochenen Tabu werden andere Bereiche zu verbotenen Zonen. Beim Sex lautet die mit einem unausgesprochenen Verdikt belegte Tatsache: dass er dazu da ist, um neues Leben hervorzubringen. Sex und Kinder gehören zusammen. Daraus bezieht die sexuelle Lust ihre enorme Energie und Dynamik. Die Medizin ist stolz darauf, durch die Pille und andere wirksame Methoden der Empfängnisverhütung Lust und Fortpflanzung voneinander getrennt zu haben. Spirituelle Institutionen weisen indes immer wieder darauf hin, dass das eigentlich zusammengehört. Neben dem Papst für die katholische Kirche tut das der Dalai Lama für den Buddhismus, ebenso wie alle Richtungen des Islams oder des Hinduismus.


  Paare, die miteinander schlafen, um ein Kind zu zeugen, berichten von einer ganz anderen Sex-Dimension. Erotik, bei der neues Leben entsteht oder entstehen kann, ist von anderer Qualität als Sex mit Pille und Kondom. Ein Mann, der ein Kind zeugt, und eine Frau, die ein Kind empfängt, sind ganz tief in jedem Menschen verwurzelte Urmotive von unschlagbarer Kraft. Das heißt nicht, dass Sex ohne Zeugungsabsicht schlecht oder ein kinderloses Paar weniger wert ist. Aber wenn so viel von den steinzeitlichen Urkräften in uns die Rede ist, sollten Sie auch diese offensichtlichste Wahrheit nicht vergessen: In jeder sexuellen Begegnung steckt unausgesprochen die Frage »Willst du, dass wir ein gemeinsames Kind haben?« Gibt es etwas Intimeres, Stärkeres?


  |112|Beachten Sie die Spielregeln des erotischen Gesprächs


  Im Liebeszelt werden Sie es mit Ihrem Partner besonders schön haben, wenn Sie die Kunst der erotischen Kommunikation kennen. 90 Prozent aller sexuellen Probleme sind Verständigungsprobleme, darüber sind sich fast alle Profis einig. Auf der anderen Seite ist das Reden über Erotik ein ganz besonders heikles Thema, auch unter den sexuell freizügigsten Zeitgenossen. Denn es berührt die hochsensible Ebene des erotischen Stolzes. Beim Sprechen über Sex heißt die Schlüsselfrage: Wie können Sie Ihr eigenes sexuelles Selbstbewusstsein und das Ihres Partners stärken und nicht schwächen oder gar zerstören?


  Der amerikanische Psychoanalytiker und Sexualtherapeut Jack Morin hat aufgrund jahrzehntelanger Erfahrungen in seinem Buch Erotische Intelligenz zehn Spielregeln der erotischen Kommunikation formuliert. Eigentlich sind es drei Verbote und sieben Ratschläge, von denen Sie einige sicher schon intuitiv beherzigen werden. Diejenigen, gegen die Sie vielleicht schon einmal verstoßen haben, ohne es zu wollen, sollten Sie sich merken und in Gedanken groß auf die Innenwand Ihres Liebeszelts malen. Sie sind wirklich wichtig!


  Drei Verbote für das Reden über Intimitäten


  Eine intime Beziehung können Sie schnell kaputtmachen. Oder eine oft über viele Jahre bestehende Blockade in Ihre Partnerschaft einbauen. Stellen Sie sich vor, dass vor dem Eingang Ihres Liebeszeltes drei große Warnschilder stünden:


  


  1. Machen Sie Ihren Partner niemals sexuell herunter. Beleidigungen und Attacken, mit denen Sie Ihren Partner in seiner Sexualität klein machen, abwerten oder schlecht machen, haben verheerende Wirkung |113|auf die Beziehung. So etwas können Sie nicht wieder ungeschehen machen. Kränkungen auf diesem Gebiet gehen tief und sitzen fest für immer. Sexuelle Verletzungen können das Aus für den gemeinsamen Sex oder sogar für die gesamte Beziehung bedeuten.


  


  2. Vergleichen Sie Ihren Partner niemals mit früheren Liebhabern. Ein todsicherer Beziehungskiller. Sie verhalten sich dabei sowohl gegenüber Ihrem früheren als auch gegenüber Ihrem jetzigen Partner unverschämt. Denn Sie demonstrieren damit, dass Sie die Intimität einer Paarbeziehung nicht erkennen, schätzen und schützen können. Mit der sexuellen Unbefangenheit Ihnen gegenüber ist es dann vorbei.


  


  3. Beschweren Sie sich niemals bei einem Freund oder Verwandten über Ihr Sexualleben und die sexuellen Defizite Ihres Partners. Auch hier verletzen Sie die gemeinsame Intimsphäre. Erstens bringen Sie damit den außenstehenden Dritten in eine peinliche Lage, und zweitens können Sie darauf wetten, dass Ihre Klagen weitergetratscht werden – meist sogar in verzerrter oder negativ kommentierter Form. Selbst der beste Freund oder die beste Freundin ist als sexueller Kummerkasten ungeeignet. Wenn Sie einen Rat brauchen, wenden Sie sich an jemand »Neutralen«, der außerhalb Ihres Lebensfeldes steht. Ganz besonders und mit vielen Ausrufezeichen gilt dieses Verbot für das Gespräch mit Ihren Kindern. Gleichgültig, wie alt Ihre Kinder sind, wie klug und wie groß Ihre Not auch immer ist: Diskutieren Sie Ihr Sexualleben nicht mit Ihren Kindern – niemals!


  |114|Sieben Empfehlungen für das Reden über Intimitäten


  1. Geben Sie Ihrem Partner regelmäßig ein positives Feedback. Verbal und nonverbal. Wenn Sie etwas besonders gern haben, sollten Sie es Ihrem Partner verraten. Gut ist es, ihm zu sagen, was Sie mögen, noch besser ist es, zusätzlich die Hand Ihres Partners zu ergreifen und es ihm zu zeigen. Am besten ist es, wenn Sie ihm dann noch eine Bestätigung geben, wenn Ihr Partner Sie das nächste Mal entsprechend berührt oder etwas tut (»Ja, das ist es, das ist schön«). Durch diese positive Verstärkung bauen Sie eine starke Bindung und viel Vertrauen auf.


  


  2. Sprechen Sie über sexuelle Probleme und Unzufriedenheiten nur, wenn Sie beide sich nahe sind. Und nicht, wenn einer von Ihnen müde, verärgert, genervt, frustriert oder mit dem Kopf ganz woanders ist. Achten Sie immer darauf, dass Sie beide Ihre Gespräche über Sex mit einer Wohlfühlsituation verknüpfen. Die besten Gelegenheiten dazu ergeben sich meist nach einem lustvollen Zusammensein.


  


  3. Wenn Sie Hemmungen haben, direkt über Sex zu sprechen, können Sie auch erst einmal einen Brief schreiben. Dabei können Sie Ihre Worte gut abwägen, und Ihr Partner kann in Ruhe darüber nachdenken. Bitten Sie am Ende des Briefes darum, dass Sie beide über das reden, was Sie angesprochen haben. Wenn Sie die Fünf-Bänder-Methode fürs Liebesbriefschreiben (Seite 117) verwenden, werden Ihnen freundliche Formulierungen einfallen, mit denen Sie um das Thema Sex herum Ihre tiefe Zuneigung ausdrücken. Sprechen Sie in so einem Brief Ihre Zuversicht aus, dass Sie beide sich dadurch noch besser verstehen und lieben lernen.


  


  |115|4. Erweisen Sie sich bei Gesprächen im Liebeszelt als besonders guter Zuhörer. Gehen Sie nicht in die Verteidigungsposition. Sonst sind Sie gedanklich bei Ihren Gegenargumenten und bekommen nicht mehr mit, was der andere Ihnen sagen will. Wechseln Sie lieber alle fünf Minuten die Rollen als Zuhörer und Sprecher.


  


  5. Erkundigen Sie sich von sich aus nach den erotischen Wünschen und Empfindungen Ihres Partners. Trauen Sie sich, direkt zu fragen. Auf vage Fragen bekommen Sie keine konkreten Antworten. Fragen Sie Ihren Partner, was Sie gerne von ihm gefragt werden würden. Erforschen Sie gemeinsam, was Sie am liebsten mögen.


  


  6. Sprechen Sie mit Gefühl. Für viele Frauen liegt das eigentliche Vorspiel, das ihnen Lust auf Sex macht, in einem intensiven emotionalen Austausch, bei dem sie etwas über seine tiefen Gefühle speziell für sie erfährt. Je mehr wahrhaftige Gefühle der Mann für sie zeigt, desto mehr kann sie sich für Sex öffnen. Faustregel für Männer: Sprechen Sie doppelt so emotionsgeladen wie sonst. Männer sind durch Erziehung und Beruf auf »cool« getrimmt. Faustregel für Frauen: Loben Sie ihn doppelt so viel, wie Sie für normal halten, wenn er etwas Freundliches zu Ihnen sagt. Frauen untereinander sind auf »emotional lieber etwas mehr geben« gepolt. Gefühle werden von den beiden Geschlechtern sehr unterschiedlich wahrgenommen und ausgedrückt. Wenn Sie das wissen, können Sie vermeiden, dass aus dem Graben der Gefühle ein sexueller Canyon wird.


  


  7. Lernen Sie zu schweigen. Wenn Sie in Ihrer Beziehung der Vielredner sind, der gern beim Partner mit Fragen nachbohrt, könnte es sich lohnen, bei sexuellen Fragen die Rollen zu tauschen. Warten Sie die entscheidenden Sekunden, die Sie sonst immer mit Ihrem Wortschwall ausfüllen (und die sich für Sie anfühlen wie Stunden |116|des Schweigens). Geben Sie einen Anstoß, indem Sie an gemeinsame Momente erinnern, die besonders erotisch für Sie beide waren. Stellen Sie sich vor, Sie würden die Innenwände Ihres Liebeszeltes mit solch erotisch-lustvollen Bildern schmücken. Was würde er, was würde sie hinmalen? Suchen Sie nach lustvollen Erinnerungen, in denen etwas Zärtliches, Verbindendes bei Amor aufleuchtete. Sprechen Sie davon mit wenigen Worten, aber mit der liebevollen Überzeugung: »Was damals ging, ist heute immer noch möglich.« Damit können Sie Ihren Partner verwandeln und verzaubern!


  Schreiben Sie traumhafte Liebesbriefe


  Ein Liebesbrief dient nicht nur dazu, eine Partnerschaft einzufädeln oder zu vertiefen. Beim schriftlichen Liebeswerben machen Sie sich auch Ihre eigenen Gefühle bewusster. Lassen Sie sich durch die folgenden Tipps dazu anstiften, wieder einmal zur Feder zu greifen oder romantische E-Mail-Liebesgrüße zu versenden. Hier die Grundregeln, um Liebesbriefe zu schreiben, die Ihren Partner begeistern werden:


  


  Das einzige Verbot. In Liebesbriefen darf es verrückt oder komisch zugehen, theatralisch oder versonnen, stürmisch oder sanft, frech oder scheu. Sie dürfen klagen, flehen, anbeten, beschwören, bewundern, nur eines dürfen Sie nicht: langweilen!


  


  Um dich dreht sich die Welt. Das Thema eines Liebesbriefs sind nicht Sie selbst, sondern der andere. Mehr als die Hälfte Ihrer Gedanken sollte sich ausschließlich um den Menschen drehen, den Sie lieben. Erzählen Sie statt schwülstiger Liebesformeln, wie Sie den anderen erlebt haben. Kein Jammern oder Nörgeln über Problemzonen der Beziehung! simplify-Tipp: Wenn |117|Sie einen Fehler gemacht haben, entschuldigen Sie sich, und übernehmen Sie dafür aufrecht die Verantwortung. Kriechen Sie nicht im Staub. Das macht Sie unattraktiv und zerstört die Gleichwertigkeit der Liebenden.


  


  Der Kniff mit den fünf Bändern. Ein Liebesbrief gelingt, wenn er enthält, was Sie mit dem geliebten anderen Menschen verbindet. Wir haben hier fünf Arten von Bindung zusammengestellt. Mindestens eines dieser »Bänder« sollte Ihr Schreiben knüpfen. Sind es mehr, umso besser. Schreiben Sie keine Allgemeinplätze nieder, sondern weben Sie Ihre Beziehungsbänder aus Ihren ganz persönlichen Wahrnehmungen vom anderen:


  
    	
      Liebe und Vertrauen,

    


    	
      Lob und Bewunderung,

    


    	
      Respekt und Wertschätzung,

    


    	
      Bestärkung und Unterstützung,

    


    	
      Verständnis und Mitgefühl.

    

  


  Natürlich dürfen Sie in einem Liebesbrief auch Kummer, Zweifel, Sorgen oder Ängste unterbringen. Packen Sie solche Themen aber in einen warmen Mantel aus mehreren der fünf Beziehungsbänder.


  Steigern Sie Ihre sexuelle Lust durch Resonanz


  Mit falschen Worten können Sie bei einem erotischen Erlebnis viel kaputtmachen, das war die schlechte Nachricht. Die gute ist: Mit den richtigen Worten können Sie die Erfahrung der Lust noch beträchtlich steigern.


  |118|Geben Sie Live-Berichte aus Ihrem Inneren


  Eine viel Erfolg versprechende Methode ist die Resonanz: Sie teilen mit, was der andere gerade in Ihnen auslöst. Angenommen, Ihr Partner streichelt Ihre Schenkel, und Sie finden das angenehm. »Streichel mich dort noch einmal«, lautet dann häufig die Reaktion, aber das ist eine Aufforderung, und die provoziert möglicherweise negative Gefühle bei Ihrem Partner, auch wenn Sie das gar nicht gewollt haben. Cleverer ist die Resonanz-Methode: Sie äußern, was das Streicheln in Ihnen auslöst: »Wenn du mich dort streichelst, kribbelt es so herrlich in meinem ganzen Körper.« Wenn Sie sexuelle Erregung empfinden und das Ihrem Partner mitteilen, verstärkt sich diese Erregung bei Ihnen beiden! »Wunderbar, das macht mich ganz scharf«, ist einer der wirksamsten Resonanz-Sätze (vorausgesetzt, er ist auch wirklich wahr).


  Vertrauen Sie dem erotischen Rückkopplungseffekt


  Dass Sie Ihre Gefühle in dieser Weise mitteilen, braucht etwas Übung. Aber Resonanz-Sätze wirken auch dann, wenn Sie sie noch nicht perfekt beherrschen. Hier ein paar weitere Kostproben für solche Sätze: »Wenn ich in deine Augen schaue, werde ich ganz leicht.« »Es kommt mir vor, als würde mein Blut durch den Körper fließen und singen.« »Ich glaube, jetzt spüre ich gerade diese berühmten Schmetterlinge in meinem Bauch.« Lernen Sie aber bitte keine solchen Sätze auswendig, sondern lauschen Sie in sich hinein. Und dann reden Sie so, wie es zu Ihnen passt. Aber reden Sie!


  Damit setzen Sie einen wunderbaren Kreislauf in Gang: Ihr Partner tut etwas, Sie sagen, was Sie dabei empfinden. Dadurch beginnt er, Ihre Empfindungen zu teilen und erlebt beim Küssen, Umarmen |119|oder Streicheln nicht nur sich selbst, sondern Ihre Gefühle mit. Sie wissen das und werden erregt, weil der andere durch das erregt wird, was Sie erregt. Das läuft in etwa so ab wie die Rückkopplung zwischen Lautsprecher und Mikrofon, bis es schrill pfeift. Klingt kompliziert und ist auch ein komplexer Vorgang – wenn er aber erst einmal im Gange ist, fühlt er sich einfach nur grandios an.


  Steigern Sie Ihre sexuelle Lust durch Berührung


  Es ist schön, sich zu umarmen und sich zu spüren. Aber mit ein wenig Übung können Sie aus solchen vielleicht schon gewohnten Berührungen eine Menge mehr herausholen. Wieder geht es um die Resonanz und die Rückkopplung der Gefühle. Was Sie gerade mit Worten und Bewegungen gemacht haben, tun Sie jetzt allein mit Berührungsempfindungen. Probieren Sie es zuerst an sich selbst aus.


  Empfindungstraining für Ihren Körper


  Halten Sie Ihre Hand vor sich und spüren Sie eine Zeit lang aufmerksam in Ihre Fingerspitzen. Nach einiger Zeit fühlen Sie dort ein feines Vibrieren. Bei einigen Menschen dauert das etwas länger, aber es gibt eigentlich niemanden, der diese Empfindung gar nicht kennt. Wenn es Ihnen zu lange dauert, reiben Sie Ihre Finger kurz aneinander, und strecken Sie sie dann wieder aus. Konzentrieren Sie sich auf verschiedene Stellen Ihrer Fingerkuppen, von einem Finger zum anderen. Sie werden merken, dass Sie das leise Vibrieren oder Kribbeln an dem Punkt empfinden, auf den Sie gerade Ihre Aufmerksamkeit richten – die Nervenzellen werden von Ihnen an der entsprechenden Stelle »auf Empfang« geschaltet.


  Suchen Sie sich einen Empfangspunkt, der Ihnen besonders sensibel erscheint. Bei den meisten Menschen ist das die Spitze des |120|Zeige- oder Mittelfingers der rechten Hand. Berühren Sie mit diesem Finger das Handgelenk der anderen Hand. Sobald der Kontakt hergestellt ist, fühlen Sie das Vibrieren doppelt: in der Fingerspitze und am Berührungspunkt des Arms. Das kann nach all der mentalen Vorbereitung so stark kribbeln, dass es Sie danach am Handgelenk richtig juckt und Sie sich kratzen müssen. Normalerweise nehmen Sie solche Berührungen als Einheit wahr, aber mit dem kleinen vorausgehenden Training spüren Sie sie nun doppelt: Ihr Handgelenk sendet ans Gehirn die Meldung »ich werde berührt«, und Ihre Fingerkuppe (auf einem anderen Weg) auch.


  Das wunderbare Nervengeflecht der Liebe


  Wenn Sie Ihren Partner berühren, nehmen diese gedachten, aber auch direkt erlebbaren Nervenbahnen noch größeren Raum ein: Sie gehen durch den geliebten Menschen hindurch. Das schöne körperliche Gefühl wird dadurch noch intensiver und größer, es füllt Ihre Emotionen aus und kann Sie regelrecht überwältigen.


  Was mit Atmen, Sprechen und Berühren beginnt, kann in einer umfassenden Resonanz Ihrer Seelen enden. Viel zu viele Menschen geben sich mit unbewusstem Zusammenleben und unbewusstem Sex zufrieden. Bewusste Empfindungen, bewusste Rückkopplung des eigenen Inneren mit dem Inneren des anderen und damit umfassend bewusste Erotik ist für diese Menschen neu. Doch wenn Sie erst einmal begonnen haben, das wirkliche Potenzial Ihrer Sexualität zu entdecken, werden Sie nicht mehr zu dem (im Vergleich dazu) geringeren Empfinden von vorher zurückkehren wollen.


  |121|Kümmern Sie sich um die Äußerlichkeiten


  Vereinfachen bedeutet bei simplify your love immer: Unwesentliches und Störendes wegräumen, damit genug Raum ist für das, was eigentlich zählt. Bei der körperlichen Liebe gilt das ganz besonders, denn Blockaden sind hier besonders störend und können Sex – manchmal für lange Zeit – erschweren oder gar unmöglich machen.


  Über einige der folgenden Ratschläge werden Sie vielleicht schmunzeln, so selbstverständlich werden sie Ihnen erscheinen. Aber es kommt immer wieder vor, dass eine hoffnungsvoll begonnene Liaison an lächerlichen Details scheitert.


  Sorgen Sie für Ihre Hygiene


  Unserer Beobachtung nach steht dieses Thema auf Platz eins bei Beziehungen, die ganz früh abgebrochen werden oder wo es mit der Intimität hapert: Einer der beiden riecht aus dem Mund, seine Haare muffeln, oder es sind andere schlicht und einfach abstoßende Äußerlichkeiten im Spiel. Sehen wir den Tatsachen ins Auge: Meistens ist es der Mann. Tragischerweise merkt es der Betroffene nicht, und offensichtlich traut sich niemand, es ihm zu sagen, oder er gehört zu den Anhängern der verqueren Logik, dass es »auf so etwas doch nicht ankommt«. Doch, es kommt darauf an! simplify-Rat: Suchen Sie sich einen Menschen, der Ihnen als »lebender Spiegel« dient und Ihnen ohne Tabus über Ihr Äußeres alles sagen darf. Das sollte möglichst kein Verwandter sein oder jemand, der irgendwie von Ihnen abhängig ist, denn solche Menschen trauen sich vielleicht nicht oder nehmen zu sehr Rücksicht.


  Wenn Sie in Ihrem weiteren Freundes- oder Bekanntenkreis niemanden finden, nehmen Sie einen Profi. Reden Sie mit Ihrem Zahnarzt darüber. Der kennt sich nicht nur aus mit Mundgeruch, sondern kann auch höchst wirksam etwas dagegen unternehmen. Wenn |122|Sie große Angst vor dem Zahnarzt haben und lange nicht mehr dort waren, ist die Gefahr übrigens besonders groß, dass Ihr Mund auf potenzielle Partnerinnen oder Partner abschreckend wirkt – selbst wenn Sie ansonsten ein wunderbarer Mensch sind.


  Ein anderer guter Ratgeber zu diesem Thema ist Ihr Friseur beziehungsweise Ihre Friseurin. Oder der Hautarzt, eine Kosmetikerin – Sie werden staunen, wie viele Menschen Ihnen helfen werden, attraktiv auszusehen und zu wirken. Und wie viel Schwung und Selbstbewusstsein Sie aus diesen Begegnungen schöpfen können!


  Verharmlosen Sie Aids nicht


  Seit über 20 Jahren hat die Immunschwächekrankheit Aids das Sexualleben der Menschen vollkommen verändert. Sie wird durch das HI-Virus übertragen, mit dem in Deutschland rund 50 000 Menschen infiziert sind. Seit einigen Jahren lässt die Wachsamkeit der Menschen wieder nach, und die Zahl der Infizierten steigt. Deshalb hier die ausdrückliche Warnung: Wenn Sie mit einem anderen Menschen Sex haben, lässt sich die Gefahr einer Ansteckung nie ganz ausschließen. Am Aussehen eines Menschen können Sie nicht ablesen, ob er infiziert ist. Ein Mensch kann auch bereits infiziert sein und es selbst noch nicht wissen. Entgegen immer wieder gemeldeter Erfolge gibt es gegen Aids kein Heilmittel. Neue Medikamente machen den Krankheitsverlauf erträglicher, aber HIV-Infizierte leben mit dem Risiko schwerster Nebenwirkungen.


  HIV kann übertragen werden, wenn eine Körperflüssigkeit, die eine genügend große Menge HI-Viren enthält, in den Körper eines anderen Menschen gelangt. Als Körperflüssigkeiten sind für eine HIV-Ansteckung Samen- oder Scheidenflüssigkeit, Blut oder Blutspuren von Bedeutung. In alltäglichen Kontakten, beim Niesen, in |123|der Krankenpflege, in Saunas und Schwimmbädern wird HIV nicht übertragen, wohl aber durch jede Art von ungeschütztem Geschlechtsverkehr (vaginal, anal und oral), außerdem beim Umgang mit Blut (über Spritzbestecke, bei Bluttransfusionen, Kämpfen, Verletzungen, Unfällen).


  Die Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung rät: Ergreifen Sie die Initiative. Ihr Leben ist es wert, dass Sie das Thema anschneiden. Falsche Scham ist da fehl am Platz! Das Anliegen »Sicherer Sex« ist kein Ausdruck von Misstrauen, sondern von Verantwortungsgefühl. Sagen Sie: »Ich möchte, dass wir uns beide schützen.« Als Mann genauso wie als Frau sollten Sie sicherheitshalber Kondome bei sich haben, wenn ein erotisches Erlebnis auch nur entfernt möglich erscheint!


  Entrümpeln Sie Ihr Schlafzimmer


  Eine der erfolgreichsten Grundideen von simplify your life war: Wenn Sie sich blockiert fühlen, räumen Sie erst einmal die blockierenden Stapel und Haufen in Ihrer Wohnung weg. Was bei Ihnen überflüssig herumliegt, unrepariert dahinvegetiert, unerledigt nervt, ist ein Symbol dafür, dass in Ihrem Inneren Unordnung herrscht. Viele meinen, sie müssten in ihrer Seele anfangen und erst ein neuer Mensch werden, bevor sie wirklich ihre Zimmer aufräumen können. Aber es geht auch umgekehrt: Entrümpeln befreit! Das gilt auch für Ihr Liebeszelt.


  Es ist keineswegs egal, in welcher Umgebung Sie Ihre Zweisamkeit zelebrieren. Bei den ersten heißen Begegnungen mag es noch nebensächlich sein, aber im Lauf der Zeit spielt es sehr wohl eine Rolle, ob Sie sich zwischen Bergen schmutziger Wäsche lieben oder an einem Ort, an dem Sie auch gern gemeinsam aufwachen. Lagern Sie möglichst nichts unter dem Bett. Wenn Sie im Bett liegen, sollten Sie nicht angestarrt werden von Stapeln mit unerledigten oder kaputten |124|Dingen. simplify-Tipp für last-minute-Aufräumen mit maximaler Wirkung: Machen Sie den Fußboden und mindestens eine Ablagefläche frei, dann wirkt auch schlimmes Chaos nicht mehr bedrohlich.


  Ganz wichtig: Sorgen Sie für schön schummrige, aber freundliche Beleuchtung, die nicht blendet. Wenn Kerzenlicht, dann auf einer sicheren Unterlage. Falls Sie Musik laufen lassen, dann nur solche, die beiden absolut gefällt und bei der man nicht hinhören muss. Ansonsten ist Stille viel schöner und erotischer.
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  simplify-Idee 9: Sichern Sie Ihr Liebeszelt


  Zur Liebe gehört es leider, dass sie nicht immer erwidert wird. Sie hatten sich heimlich verliebt und in Ihrem Herzen ein wundervolles Zelt für die geliebte Person aufgebaut, aber die Realität sieht anders aus: Sie werden kein Paar. Ihre Hoffnungen und Träume zerplatzen wie Seifenblasen. Sie merken es selbst, sagen keinen Ton und leiden still vor sich hin. Vielleicht hatte auch eine vielversprechende Romanze begonnen, aber dann ist das leichte Zelt in sich zusammengestürzt. Sie hatten sich Hoffnungen gemacht, jetzt werden Sie plötzlich ignoriert, direkt abgewiesen oder erbarmungslos weggeschickt. Oder Sie haben endlich selbst die Beziehung beendet, obwohl Ihnen dabei das Herz blutet.


  Erste Hilfe bei Liebeskummer


  Egal, welche Art von Liebeskummer Sie haben, es tut immer furchtbar weh. Ihre Gefühle sind ja noch da, auch wenn sie nicht erwidert |125|werden. Gegen gebrochene Herzen gibt es kein Allheilmittel. Aber ein paar bewährte Ratschläge, wie Sie den großen und kleinen Herzensschmerz lindern und Ihren Glauben an die Liebe bewahren können.


  Versorgen Sie sich selbst gut


  Gönnen Sie sich Entspannung für den eigenen Körper. Sauna, Schwimmen, Joggen, Massagen, Badewanne. Die wohlige physische Entspannung harmonisiert auch die gebeutelte Seele und den erschöpften Geist. Halten Sie sich an den weisen Rat der Dichterin Sylvia Plath: »Es gibt wahrscheinlich ein paar Dinge, die ein heißes Bad nicht heilt. Aber mir fallen gerade nicht viele ein.«


  Sehen Sie auf die Vorteile der Trennung: Was ist jetzt wieder leichter? Wo sind Sie weniger eingeschränkt? Was hat Ihnen schon immer allein Spaß gemacht? Tun Sie, was Ihren Expartner immer genervt hat. Wenn Sie aus Rücksicht auf ihn auf etwas verzichtet haben, haben Sie jetzt wieder die Freiheit. Genießen Sie, das zu tun, was Ihnen gefällt und wann immer es Ihnen einfällt. Meiden Sie aber Orte, die Sie früher gemeinsam besucht haben und die jetzt mit Erinnerungen angefüllt sind.


  


  Lassen Sie die Finger vom Alkohol. Besonders Männer neigen dazu, ihren Liebeskummer zu »ertränken«, um den Schmerz nicht mehr fühlen zu müssen. Aber wenn Sie den Schmerz verdrängen, werden Sie länger mit depressiven Verstimmungen, Versagensängsten und Schuldgefühlen zu kämpfen haben. Stellen Sie sich lieber dem Schmerz, und sagen Sie ihm ins Gesicht: »Dich halte ich aus. Mein Herz ist größer und stärker als dieser Schmerz. Eine andere Frau wird das einmal würdigen können.«


  


  |126|Verzichten Sie aufs Frustessen. Dieser falsche Trost ist bei Frauen recht verbreitet. Aber Ihren Hunger nach Liebe können Sie so nicht stillen. Einen Schokoladenanfall am Anfang steckt Ihr Körper noch weg. Wenn Sie dabei bleiben, programmieren Sie sich auf Ersatzbefriedigung und greifen dann bei jedem Frust zu etwas Essbarem. Wenn Sie ins andere Extrem fallen und Ihnen der Liebeskummer so auf den Magen schlägt, dass Sie unter Appetitlosigkeit leiden, versorgen Sie sich wenigstens mit Vitaminen.


  


  Werden Sie aktiv. Bewegen Sie Ihren Körper. Gehen Sie zu Fuß. Treiben Sie Sport. Wenn Sie deprimiert sind, kurbelt er Ihre Energie an. Wenn Sie vor Wut kochen, baut er Ihre extreme Spannung ab. In jedem Fall sorgt Sport dafür, dass Ihr Körper die Stimmungsaufheller produziert, die Sie jetzt gerade dringend brauchen können.


  Legen Sie sich eine neue Frisur oder ein neues Outfit zu. Die äußere Veränderung hilft Ihnen, sich von einer anderen Seite her wahrzunehmen und neu zu definieren. Machen Sie sich im Alltag jetzt erst recht besonders schön, auch als Mann! Sie stärken damit Ihr Selbstbewusstsein, und die anerkennenden Blicke des anderen Geschlechts bauen Sie auf.


  


  Lassen Sie der Liebe eine Pause. Bieten Sie sich nicht an wie sauer Bier. Ihr Selbstwertgefühl fährt dann nur noch tiefer in den Keller. Rufen Sie nicht mehr an, schicken Sie keine SMS mehr und machen Sie keine Treffs für »klärende Gespräche« mehr aus.


  Vorsicht vor schnellem Wechsel. Wenn Sie sich allzu rasch mit einer neuen Liebe trösten, benutzen Sie den Neuen oder die Neue lediglich als Puffer. Das tut am Ende Ihnen beiden weh und wirft Sie auf der Landkarte der Liebe zurück. Ziehen Sie lieber wieder für eine Zeit lang in Ihren Turm. Nie ist er so wertvoll wie jetzt!


  |127|Jetzt brauchen Sie Freunde


  Keine üble Nachrede. Bitten Sie gemeinsame Freunde, keine weiteren Vermittlungsversuche zu unternehmen. Für Frauen ist die beste Freundin meist auch die beste Trostspenderin. Heulen Sie sich ruhig bei Freunden aus, damit sich Wut und Trauer nicht nach innen fressen. Aber Vorsicht: Machen Sie Ihren Expartner nicht schlecht, und lassen Sie ihn nicht von anderen schlecht machen. Denn je heftiger Sie ihn abwerten, desto negativer muss später Ihre eigene Bilanz in Sachen Liebesfähigkeit ausfallen: Wie konnten Sie (mit Ihrem treffsicheren Gespür!) sich auf so einen Mistkerl einlassen? Wie konnten Sie (mit Ihrem klugen Kopf!) auf so eine Hexe hereinfallen? Sie merken, wie sehr Sie Ihr Liebesleben vereinfachen, wenn Sie klar sagen: Wir sind jeder zwei ganz passable Typen, aber wir haben nicht zusammengepasst.


  


  Keine Romantisierung. Vermeiden Sie umgekehrt, Ihren Expartner zu idealisieren. Klammern Sie sich nicht an Erinnerungen gemeinsamer glücklicher Tage, schon gar nicht an Fotos, vor denen jeden Tag ein Tränenschwall vergossen wird. Sammeln Sie sämtliche Porträts und Erinnerungsstücke ein, packen Sie alles in eine Kiste und verbannen Sie diese auf den Dachboden oder in den Keller.


  


  Keine peinlichen Szenen. Hat Ihr Partner noch persönliche Gegenstände bei Ihnen in der Wohnung zurückgelassen, bitten Sie einen Freund, diese zu überbringen. Falls die Sachen zu schwer sind und abgeholt werden müssen, sollten Sie einen Termin festsetzen, an dem das geschehen soll. Sorgen Sie dafür, dass Sie zu diesem Zeitpunkt nicht allein in der Wohnung sind. Gegen aufwallendes Gefühlschaos bei der Wiederbegegnung wappnen Sie sich am besten, indem Sie Freunde bei sich haben, die Ruhe und Sicherheit ausstrahlen.


  


  |128|Keine Spaltungsfantasien. Verlangen Sie von keinem Ihrer gemeinsamen Freunde, dass er sich »für oder gegen Sie« entscheiden muss. Das ergibt sich nach und nach von selbst. In der Regel bleiben seine Freunde weiter seine Freunde und ihre Freunde weiter ihre Freunde.


  Erfinden Sie Abschiedsrituale


  Ziehen Sie schriftlich Bilanz. Schon beim Schreiben entsteht eine gewisse Distanz zum Erlebten. Welche Stärken und welche Schwächen haben Sie und Ihr Partner in der gemeinsamen Beziehung an den Tag gelegt? Welche Fehler hat Ihr Partner gemacht? Was war Ihr eigener Anteil am Scheitern der Beziehung?


  


  Goodbye-Feuer. Ein besonders wirksames Abschiedsritual für Sie allein: Schreiben Sie einen Abschiedsbrief, in dem Sie Ihre Trauer rückhaltlos ausdrücken können. Diesen Brief sollten Sie aber nicht abschicken und auch nicht aufheben, sondern nach dem Schreiben als Zeichen inneren Loslassens verbrennen.


  


  Kraft-Ort. Suchen Sie sich einen »Wallfahrtsort« für Ihren Abschied. Das kann eine Kirche sein, ein einsamer Berg, eine Bank unter einem Baum, eine Strecke am Ufer eines Sees, oder auch ein bestimmtes Café. So wie Sie mit Ihrem Expartner bestimmte Plätze besucht haben, die mit Erinnerungen aufgeladen sind, so lassen Sie sich von Ihrem Abschiedsort mit neuer Energie für einen Neuanfang beleben. So können Sie sich später sagen: »Dort im Hofgarten sind wir so oft gesessen. Aber hier in der Theatinerkirche habe ich mein neues Leben begonnen.«


  


  Ziehen Sie einen Schlussstrich. Der Versuch, »Freunde« zu bleiben, scheitert meistens, und fast immer bleibt ein Ungleichgewicht. |129|Denn oft steckt dahinter der unbewusste Wunsch des einen, den anderen doch noch für sich zurückgewinnen zu können. Ersparen Sie sich das damit verbundene Gefühl des Drucks oder des schlechten Gewissens. Eine freundschaftliche Annäherung gelingt am ehesten nach einer deutlichen Phase des Abstands, in der Sie beide Ihre Verletzungen loslassen konnten.


  Entdecken Sie das 70-Prozent-Geheimnis


  Nichts und niemand kann die Liebe unterdrücken. Wie ein Wirbelsturm fegt die Leidenschaft durch das Herz verliebter Menschen. Das ist das Thema der Romane des japanischen Schriftstellers Haruki Murakami. Er hat seine eigene, asiatische Sicht auf die Liebe, von der sich vor allem nach einer Trennung einiges lernen lässt. Seine Erkenntnis: Die Vollkommenheit der Liebe liegt darin, dass sie die Unvollkommenheit des Geliebten akzeptiert.


  Lassen Sie sich beiden Ihre Innenwelt


  Jemanden zu lieben bedeutet für einen Asiaten nicht, den eigenen Turm mit seiner komplexen Innenwelt aufzugeben. Auch vom Partner können Sie das nicht verlangen. Jemanden zu lieben bedeutet in Asien vielmehr, das Wesen und die geheimnisvolle innere Welt des Partners zu respektieren, ohne sie je vollständig ergründen zu können. Doch was in Asien gilt, verbreitet sich durch die kulturelle Globalisierung auch in andere Kontinente.


  |130|Lernen Sie das Lächeln der Liebe


  Die asiatische Gesellschaft kann Mehrdeutigkeiten, Ungereimtheiten und Widersprüche leichter ertragen als die westliche. Zwischen Ja und Nein gibt es eine Fülle von Zwischentönen, die lächelnd ausgehalten werden. Ganz besonders gilt das für die Liebe. In der vom christlichen Denken geprägten Welt, so beobachtete Murakami, scheint die Liebe nur als wertvoll empfunden zu werden, wenn sie absolut perfekt ist. Der göttliche Anspruch wird auf den unvollkommenen menschlichen Partner übertragen – und damit wird jeder zwangsläufig hoffnungslos überfordert.


  Verabschieden Sie sich von perfektionistischen Idealen


  Menschen aus Ja-Nein-Kulturen wie der unseren träumen oft von einem »100-prozentigen« Partner. Sie leben in der unbewussten Erwartung, dass ihr gegenwärtiger 80-prozentiger Lebensgefährte eines Tages von einem 90-prozentigen und dieser dann hoffentlich von einem 100-prozentigen übertroffen werden könnte. Sie suchen den perfekten Mann, die perfekte Frau, und wenn sie das nicht finden, lassen sie sich scheiden, heiraten wieder, finden ihn oder sie wieder nicht. »In Japan gehen wir grundsätzlich davon aus, dass es keine perfekte Liebe gibt. Wir suchen die Person, die zu 70 Prozent passt, und füllen den Rest selbst aus.« Diese 30 Prozent sind die gemeinsame Schöpfung eines Paares. Diese 30 Prozent stellen den eigentlichen Schatz einer Partnerschaft dar. Sehen Sie es im Vergleich mit der Politik: Kann sich eine Regierungspartei auf eine 70-prozentige Mehrheit stützen, wird sie ihr Land höchst souverän regieren und gestalten können!


  Die 100-prozentige Harmonie enthält noch ein weiteres Dilemma: Gäbe es eine solche Übereinstimmung von zwei Menschen wirklich, dürfte sich keiner der beiden mehr ändern. Die Beziehung wäre |131|von Anfang an dazu verdammt, als perfektes Bild in Ewigkeit zu erstarren. Nichts dürfte sich mehr bewegen oder verschieben. Jede Veränderung wäre ein Angriff auf die gemeinsame Beziehung. Seien Sie froh, dass es anders ist: Eine lebendige Liebesbeziehung ist kein statisches Sein, sondern ein dynamisches Werden.


  Von Kurt Goetz stammt der schöne Satz »Wie ich meine Frau kennen lernte? Indem ich sie heiratete.« Liebe ist ein wunderbarer und anstrengender Reifungsweg, bei dem zwei 70-prozentige Menschen ein 100-prozentiges Kunstwerk erschaffen: ihre Beziehung. Dabei lernen sie sich tiefer kennen, als sie sich vorher selbst kannten. Fortwährend gestalten sie, bauen um, schaffen Neues. Reife Paare wissen voneinander, dass sie nicht perfekt sind, und sie wollen es auch gar nicht sein. Das wirklich Große ist das Einverständnis zwischen ihnen. »Das ist kein Weltuntergang«, erläutert Murakami bei einem Interview lächelnd, »aber man muss tief in sich selbst hinabtauchen, um es zu begreifen.«


  |133|
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  Die dritte Wohnung der Liebe:


  Der Gutshof


  |134|


  


  


  
    Wenn du keine Frau hast, die mit dir zusammenlebt, warum siehst du dich nicht nach einer um? Wenn du eine hast, warum bist du nicht zufrieden? Jemand hält dich zurück. Brich mit ihm. Du bist irgendeine verquere Goldsorte, die flüssig im Schmelzofen verharren will, damit dir das Münzendasein erspart bleibe. Die Liebe zur ZWEI verbirgt sich in deinem Selbst.


    


    Dschelaleddin Rumi

  


  
    |135|Ihr simplify-Traum: Der Gutshof


    Die Sonne geht auf, die lange, herrlich warme, süße Nacht ist vorüber. Dieser wunderbare Moment des Erwachens, diese Minuten zwischen Traum und Wirklichkeit, in denen Sie versuchen, sich zu orientieren … Sie liegen in einem weichen Lager, aber nicht mehr in einem Zelt. Sie spüren den Wind nicht mehr, hören nicht mehr die Geräusche der Natur. Über Ihnen ist eine Holzdecke aus schön bearbeiteten Balken, vor Ihnen ein Fenster, durch das die Morgensonne scheint. Sie stehen auf, fühlen den Holzboden unter den Füßen, sehen ein Zimmer, in freundlichem Gelb gestrichen. Neben Ihnen im Bett schläft noch der Mensch, den Sie so sehr lieben. Aber wo sind Sie?


    Sie gehen zum Fenster und blinzeln hinaus. Eine Taube flattert vorbei, Sie sehen auf einen prachtvollen Bauerngarten, dahinter breiten sich weite Felder aus. Fast schon am Horizont fährt ein Pferdefuhrwerk. Sie sind im ersten Stockwerk eines offensichtlich großen Hauses. Mit jedem Atemzug erinnern Sie sich klarer: Sie kennen dieses Haus, Sie gehören hierher. Sie öffnen die Tür, gehen eine geschwungene Treppe hinunter in einen großen Flur. Die breite Haustür steht offen. Vor dem Haus eine Bank, ein blühender Garten. Weiter hinten ein großes Gebäude wie ein Stall oder eine Scheune. Ihr Blick fällt in die Küche, der Tisch ist so gedeckt, wie Sie ihn gestern vorbereitet haben. Sie erinnern sich: Gestern haben Sie beide hier bis zum Abend gearbeitet, und heute geht es weiter.


    Als Sie die Treppe hochsteigen, bemerken Sie zwei Gefühle in sich: Das eine ist der Wunsch, weiter in den Tag hinein zu träumen. Das andere ist die Lust, das große Werk von gestern weiter voran zu bringen. Der Mensch, den Sie lieben, ist schon unter der Dusche, Sie hören ihn singen. Sie streicheln mit der Hand über das dicke Treppengeländer und sind plötzlich sehr |136|stolz. Alles, was Sie hier sehen, riechen, fühlen, haben Sie beide miteinander aufgebaut. Eine fröhliche Kraft steigt in Ihnen auf. Sie freuen sich auf den Tag und stimmen mit ein in das kleine Lied, das aus dem Badezimmer klingt: »Die Liebe zur Zwei verbirgt sich in deinem Selbst …«
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  Wir nennen diesen Teil Ihrer Reise durch das Königreich der Liebe den Gutshof. Hier wird gearbeitet und zusammen gelebt, hier können sich die beiden Liebenden eine stabile gemeinsame Zukunft bauen. Hier schaffen Sie etwas, das bleibt, gestalten die Gesellschaft und die Welt mit. Im Gutshof haben Sie unentwegt etwas zu tun, zu versorgen, zu bedenken, zu pflegen, zu ernähren und zu begleiten. Mehrfachbelastungen entstehen, Stress wirkt auf beide ein: Finanzen, Beruf, Gesundheit, andere Menschen. Wie hält ein Liebespaar das überhaupt aus?


  Es gibt eine ständig wachsende Zahl von Paaren, die diesen Übergang nicht schaffen. Ein besonders plakatives Beispiel sind Hollywoodschauspieler, deren Filme vor allem im Liebeszelt spielen, und die offenbar meinen, die Welt da draußen müsste sich doch einigermaßen ähnlich verhalten. Sie sind geschockt, dass im richtigen Leben nach den heißen Erlebnissen des Verliebtseins nicht die nächste Liebesszene kommt, sondern der Alltag. Sie heiraten, streiten, lassen sich scheiden, heiraten, streiten … und so weiter.


  Für immer verliebt?


  Wir sind skeptisch, wenn man jungen Paaren bei der Hochzeit wünscht, dass sie auch in 10, 20 oder 30 Jahren so verliebt sein mögen |137|wie am ersten Tag. Verliebt ja, aber doch hoffentlich verändert und erfahrener als am ersten Tag. Aufeinander bezogen ja, aber hoffentlich auch reifer und souveräner im Umgang mit dem liebsten Menschen, den man hat. simplify your love bedeutet für uns: Befreien Sie sich von der romantisch-kurzsichtigen Position, Verliebtsein wäre das Eigentliche und alles danach ein Abstieg. Auch eine Beziehung darf und muss erwachsen werden.


  Aus der kuschelweichen Perspektive der Schmusekissen im Liebeszelt hat der bodenständige Alltag etwas ernüchternd Triviales. Aber das täuscht. Wenn Sie sich erst einmal den Gutshof erobert haben, spüren Sie den guten Ernst und die große Kraft, die hier herrschen. Wenn Sie von dort zurücksehen auf das wackelige Liebeszelt, merken Sie, dass es dort zwar beschwingt und verrückt zuging, zugleich aber auch ziemlich plan- und ziellos.


  Dass es Sie heute gibt, verdanken Sie Menschen, die einen Gutshof errichtet und bestellt haben. Wie immer er auch ausgesehen haben mag: eine gut behütete Kindheit, eine überbehütete Kindheit, eine Kindheit in einem Heim oder einem SOS-Kinderdorf oder was auch immer – ein, zwei oder noch mehr Menschen haben sich Mühe gegeben, für Sie zu sorgen und Sie großzuziehen.


  Unter einem großen Dach.


  Das große Dach unseres Gutshofs symbolisiert das neue Sein, zu dem Sie nun als Paar gekommen sind: Sie vereinen Ihre Liebe unter einem festen Dach. Das traditionelle Symbol dafür ist die Ehe. Sie stiften ein gemeinsames Verbindendes, das größer ist als Sie selbst. Das Paarsein ist das neue Zentrum Ihrer Identität, die Sie so, ohne den anderen, nie haben könnten, und um die Sie von vielen suchenden Singles beneidet werden. Und diese Paaridentität können Sie nun gestalten!
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  |138|simplify-Idee 10: Klären Sie die Heiratsfrage


  Der Schleier, den eine Braut bei ihrer Hochzeit trägt, war früher eine Verheißung: Erst in der Hochzeitsnacht wurde das Geheimnis des Liebeszeltes gelüftet. Gutshof und Liebeszelt standen damals am gleichen Ort und waren miteinander durch einen festen Weg verbunden. Die erotische Liebe und Freude aneinander waren untrennbar verknüpft mit der verbindlichen, verantwortungsvollen Lebensgemeinschaft samt Aufgabenteilung. Auf anderem Weg war der Genuss im Liebeszelt nicht so leicht zu haben.


  Das war einmal. Heute kommen Sie viel leichter ins Liebeszelt, auch mehrmals mit verschiedenen Partnern. Dafür aber ist es schwerer geworden, den Weg zum Gutshof zu finden und es dort dann auch wirklich auszuhalten. Der Gutshof ist zu Ihrem neuen Geheimnis der Liebe geworden.


  Legen Sie einen Grundstein


  Den Übergang von Ihrem Turm zum Liebeszelt mussten Sie nicht eigens feiern – das Verliebtsein ist für sich ein einziges Fest. Der Umzug vom Liebeszelt in den Gutshof dagegen fällt nicht immer leicht. Deswegen hat es sich bewährt, öffentlich ein »Übergangsritual« zu begehen, um sich der Hilfe und der Zustimmung anderer Menschen zu versichern. Aber eine zunehmende Zahl von Paaren lehnt das ab, mit einer Vielzahl von Begründungen:


  
    	
      Manche Paare denken, ihre Beziehung sei so privat, dass sie niemanden etwas anginge, auch die eigene Sippe nicht. Sie nehmen sich im Liebeszelt als einzigartig, unverwechselbar und verzaubert |139|wahr. Sie fürchten, ein öffentliches Bekenntnis und der Rummel eines Familienfestes könnten ihre intime Verliebtheit stören. Ganz im Sinne des romantischen Ideals würden sie lieber heimlich irgendwo in der Ferne heiraten.

    


    	
      Für andere ist es abwegig, die eigene Liebe dadurch zu demonstrieren, dass man »ein Papier unterschreibt«. Gefühle, sagen sie, könne man doch nicht per Unterschrift verordnen.

    


    	
      Wieder andere sind scheu und introvertiert und mögen es nicht, im Mittelpunkt zu stehen. Sie fühlen sich unsicher dabei, vor aller Augen ihre Beziehung »auf den Markt tragen zu müssen«.

    


    	
      Und dann gibt es welche, denen ist eine »altmodische« Hochzeit mit allen finanziellen Verbindlichkeiten schlichtweg zu teuer.

    

  


  Doch bei allen wird früher oder später der Ausnahmezustand der Verliebtheitsphase seinen Zauber einbüßen. Das Paar wird einen Weg finden müssen, das improvisierte Liebeszelt durch eine alltagstaugliche Form des Zusammenseins zu ersetzen. Das geschah früher durch die öffentliche Heirat, ist aber heute nicht mehr selbstverständlich. Man zieht zusammen und versucht es miteinander.


  Klären Sie Ihre wahren Wünsche


  Die Folge ist: Man lebt in einer Art Wartestand zusammen, einer »Partnerschaft auf Probe«. Es gibt einen äußeren pragmatischen Anfang für das Paar (man zieht zusammen, ein gemeinsames Kind wird geboren), aber nicht unbedingt den inneren Entschluss: »Das Zusammenleben mit dir bedeutet für mich das definitive Ende der Partnersuche und den Anfang unseres gemeinsamen Lebens.« Die Verbindung wächst, aber keiner sagt, wie verbindlich sie wirklich für ihn ist. Die Liebe bindet die beiden, aber der Anfang und der Grund dieser Bindung werden nicht benannt und mit einem klaren Zeichen bekundet.


  |140|Unzählige Männer und Frauen verbringen ihre besten Jahre damit, in diesem unklaren Zwischenzustand auszuharren. Sie wirken dabei häufig etwas kraftlos und wissen nicht, welche Schubkraft ihre Beziehung durch eine klare Entscheidung für den anderen gewinnen könnte. Was sich eigentlich ganz natürlich ergeben könnte, erfolgt einfach nicht: ein heiratsähnliches Versprechen oder eine Hochzeit. Unterlässt man das, blockiert man die eigene Verwandlung. Der Journalist und Theologe Horst Keil hat es so ausgedrückt: »Nicht die Kraft zum Außergewöhnlichen, sondern die zum Gewöhnlichen fehlt uns zuweilen.«


  Sie dürfen eine Entscheidung fordern


  Irgendwann will einer der beiden Partner gerne heiraten oder eine dauerhafte Verbindung eingehen, doch der andere zögert noch. Das ist normal. Es ist aber wichtig, dass Sie diese Frage nicht beiseite schieben, sondern klären: Wollen wir zusammenbleiben oder nicht? – völlig unabhängig von der Form dieses Zusammenbleibens (»eheähnliche Gemeinschaft« oder Ehe). Folgende Konstellationen sind dabei denkbar:


  


  Sie sind dafür, der andere ist unentschieden. Sie möchten Ja sagen zu einer lebenslangen Verbindung, der andere will sich noch nicht festlegen. Wenn Sie aus Liebe zum anderen stillschweigend auf die Verbindung verzichten und »locker« bei ihm bleiben, entsteht ein Ungleichgewicht. Dadurch wird Ihr gemeinsames Glück behindert. Deshalb dürfen Sie dem Unentschlossenen eine faire Frist setzen: sechs Monate, ein Jahr, oder ein bestimmtes Ereignis, das in nicht allzu großer Ferne liegt (Abschluss der Ausbildung, wenn der andere eine Arbeitsstelle gefunden hat et cetera). Ein klar definierter Zeitraum hilft, eine so schwerwiegende Entscheidung zu treffen. |141|Ohne Zeitbegrenzung tappen Sie in die Verfallsdatums-Falle: Keiner von beiden hat dann mehr die Energie, Ja zu sagen oder zu gehen. Am Ende steht ein kraftloses Verhältnis, in dem mindestens einer von beiden leidet.


  


  Sie sind beide unentschieden. Auch hier hilft eine Frist. Klären Sie, was Sie jeweils an der endgültigen Entscheidung hindert. Legen Sie fest, was geschehen soll, bevor Sie endgültig an diese Frage herangehen: wenn ein sicheres Einkommen da ist, wenn ich einen Pflegeplatz für meine kranke Mutter gefunden habe und so weiter – es gibt viele gute Gründe, noch zu warten. Den für Sie relevanten sollten Sie klar benennen. Ist das Hindernis aus dem Weg geräumt, darf die Entscheidung nicht weiter verschoben werden. simplify-Tipp:Sprechen Sie mit Ihrem Partner über die folgende Aussage des großen Schweizer Psychologen C. G. Jung:


  »Zur Liebe gehört die Tiefe und die Treue des Gefühls, ohne welche die Liebe nicht Liebe, sondern bloß Laune ist. Die wahre Liebe wird immer dauernde, verantwortliche Verbindungen eingehen. Sie braucht die Freiheit nur zur Wahl, nicht aber zur Durchführung.«


  


  Sie sind beide dagegen. Es kann durchaus sein, dass Sie beide weiterhin keine verbindliche Partnerschaft eingehen möchten. Aber dann ist das geklärt. Ein solches Ergebnis bedeutet in letzter Konsequenz: Jeder kann jederzeit gehen. Ihre eigentliche Frage lautet also: »Warum sind wir dann überhaupt zusammen?« Sie sind unentschieden, der andere ist dafür. In diesem Fall können Sie sich selbst eine Frist setzen: »Lass mir mit der Entscheidung noch ein Jahr Zeit.« So ein Satz hat bereits mehr Kraft als ein vages: »Lass mir noch Zeit.« Nehmen Sie Ihre Frist ernst. Notieren Sie das versprochene Datum in Ihren Kalendern. Wenn der Tag gekommen ist, sind noch folgende Möglichkeiten übrig:


  


  |142|Sie sind dagegen, der andere ist dafür. Wenn Ihr Ideal die »freie Liebe« ist und sich bei Ihnen das bedingungslose Ja zu einem festen Zusammenleben nicht einstellen will, sollten Sie fair sein und das Ihrem Partner offen sagen. Dadurch geben Sie ihm die Freiheit, sich zu entscheiden, ob er weiterhin mit Ihnen zusammenbleiben möchte oder nicht. Tun Sie es nicht, missbrauchen Sie seine Hoffnung und schwächen sich selbst.


  


  Sie sind beide dafür. Sie wollen von jetzt an für immer zusammenbleiben und keinen anderen Partner haben. Dann ist nur noch zu klären, ob Sie heiraten möchten oder eine verbindliche Partnerschaft ohne Trauschein eingehen wollen.


  Argumente fürs Heiraten
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  Wenn Sie beide ausdrücklich Ja sagen zu einer gemeinsamen Partnerschaft, dann schafft nur eine Heirat wirklich klare Verhältnisse. Klarheit ist ein wichtiges Merkmal guter Beziehungen. Der Theologe Jörg Zink nennt diese eindeutige Verpflichtung »die Verlässlichkeit des Liebenden auf dem langen Weg«, die das dem Menschen zugedachte Glück ist.


  Bei der christlichen Trauung (aber auch bei vergleichbaren Zeremonien in anderen Kulturen) wird vom Tod gesprochen: »Bis der Tod euch scheidet.« In den letzten Jahrzehnten hat in unserer Gesellschaft das Bewusstsein wieder stark zugenommen, dass unser Leben durch Risiko und Wagnis seinen Wert erhält. Nie zuvor in der Geschichte haben so viele Menschen Risikosportarten ausgeübt, setzen sich Extremsituationen in den Bergen, in den Trocken- und Eiswüsten oder unter dem Meer aus, erleben Mutproben beim Abspringen mit dem Bungee-Seil oder dem Fallschirm.


  |143|Aufs Ganze gehen


  Auch Ihre Selbstverpflichtung gegenüber dem geliebten Menschen verlangt von Ihnen den Mut, ein Wagnis einzugehen – und zwar eines, das Sie für den Rest Ihres Lebens bindet. Sie legen Ihr kostbares Leben mit dem Leben des Geliebten zusammen und vertrauen darauf, dass es dadurch reicher und noch kostbarer wird. Mit dem »Ja, ich will« bei der Eheschließung beantworten Sie (wie vielleicht nie davor und nie danach in Ihrem Leben) eine Frage, die aufs Ganze geht. Darin liegt nicht eine steile Moral oder die Lust am Zwang, sondern eine außergewöhnliche Quelle der Kraft und ein starker Trost, der Sie durchs Leben trägt. Darin liegt die Erfahrung vieler Generationen: Der hohe Gewinn rechtfertigt einen hohen Einsatz.


  Angst überwinden


  Viele Menschen haben Angst, lebenslang gebunden zu sein. Aber Angst selbst ist ebenfalls eine Bindung. Die zahllosen zerrissenen Ehen sind Früchte der Angst, die eigene Freiheit zu verlieren. Angst trübt immer den Blick. In diesem Fall verstellt die Angst vor dem Gebundensein den Blick auf den großen Preis am Ende: Sie haben als Paar die Verheißung, am Ende Ihres gemeinsamen Weges in ein Königsschloss einzuziehen, das Sie nicht selbst gebaut haben. Es steht für Sie bereit. Die zentrale simplify-Botschaft dieses Buches lautet daher: Sehen Sie das »Ja« am Beginn im Blick auf das Schloss am Ende. Überwinden Sie Ihre Angst vor der Unfreiheit, schauen Sie stattdessen auf die Kraft Ihrer Liebe, aus der die Freiheit erwächst.


  Blockaden erkennen


  Bei jungen Verliebten kann man immer wieder spüren: Wirkliche Liebe will total sein. »Ich liebe dich so sehr, ich will mein ganzes Leben |144|mit dir verbringen« – das ist kein kultureller Zwang von außen, sondern eine innere Notwendigkeit der Liebe.


  Wenn einer der Partner oder beide nicht heiraten wollen, hat das in der Regel einen äußeren Grund. Oft gibt es eine alte Bindung zu einem vorherigen Partner, manchmal auch zu den Eltern. Oder einer erinnert sich an schlimme Szenen, die er in der Beziehung seiner Eltern erlebt hat. Kinder aus einer geschiedenen Ehe fühlen manchmal keine rechte Kraft hinter sich. Aus Liebe zu ihren Eltern bleiben auch sie lieber unverheiratet. Vernunftgründe (»günstigere Steuerklasse«, »größere Freiheit«, »hohe Unterhaltszahlungen«) sind häufig meist vordergründiger Natur und verdecken das dahinter stehende seelische Motiv.


  Mit dem Wunder rechnen


  Liebende erleben ein Wunder, und daraus dürfen sie lernen, dass noch weitere Wunder für sie bereitstehen. Der US-Bestsellerautor John Gray gibt einer Ehe oder Partnerschaft nur eine Chance, wenn beide an »praktische Wunder« glauben. Glückliche Paare sind Träumer und Fantasten. Sie sind überzeugt, dass die eisernen Regeln der Statistik oder der Sozialforscher für sie nicht gelten. Das ist der schönste simplify-Tipp für Liebende: Leben Sie, als ob alle Ihre Wünsche eines Tages erfüllt werden können. Entwickeln Sie farbige Fantasien darüber, dass Sie Ihren Partner von Tag zu Tag besser verstehen und lieben können. Und dass auch Sie selbst sich fortwährend auf wunderbare Weise verwandeln werden.


  |145|Argumente für ein lebenslanges Versprechen


  Wenn eine Ehe trotz allem nicht infrage kommt und Sie ohne Trauung zusammenbleiben möchten, sollten Sie so viele Merkmale einer Hochzeitsfeier wie möglich übernehmen. Veranstalten Sie ein hochzeitsähnliches Fest, bei dem Sie Ihre Bindung vor Ihren beiden Herkunftsfamilien und Ihren Freunden öffentlich erklären. Wenn Sie es nicht tun, schwächt das die Bindungsenergie auf beiden Seiten. Ihre Partnerschaft wird bei den ersten Schwierigkeiten stärker belastet.


  Wenn das nicht geht, sollten Sie Ihren Verwandten und Freunden schriftlich mitteilen, dass Sie zusammenbleiben möchten – so formell es geht, mit einem Brief per Post, nicht nur als E-Mail oder am Telefon. Manchmal fällt der Entschluss, dauerhafte Lebensgefährten zu werden, mit der Geburt Ihres Kindes zusammen. Dann können Sie die Taufe oder Geburtsfeier samt der dazugehörigen Einladung dazu nutzen, auch Ihr gegenseitiges Versprechen bekannt zu geben. Aber nicht nur in einem Nebensatz! Damit stärken Sie alle: Ihre Beziehung, Ihr Kind sowie Ihre Freunde und Verwandten.


  Argumente für ein inneres Gelöbnis


  Irgendwann im Lauf Ihrer Beziehung haben Sie Ihrem Partner Ihre Liebe erklärt. Dann haben Sie ihm oder ihr gesagt, dass Sie für immer zusammenbleiben möchten. Nun folgt die öffentliche Erklärung, zu der Sie beide stehen. Aber häufig ist ein entscheidendes Bekenntnis ausgeblieben: Ihr inneres Gelöbnis, diesem geliebten Menschen treu zu sein und zu bleiben und sich von jetzt an ihm und Ihrer gemeinsamen Beziehung zu widmen. Geben Sie sich |146|selbst dieses Treueversprechen – mit allen Konsequenzen: dass Sie von jetzt an nicht mehr nach anderen Partnerinnen oder Partnern Ausschau halten, dass Sie »nicht die Frau des Nachbarn und all seinen anderen Besitz« begehren, wie es im zehnten Gebot der Bibel heißt.


  Finden Sie einen Ort für Ihre Selbstverpflichtung


  Gehen Sie an einen Ort, den Sie mögen und an dem Sie allein sind. Männer gehen dazu gern in die Berge, Frauen an ein See- oder Flussufer, oder in eine leere Kirche, einen vertrauten Ort in Ihrer Stadt. Verknüpfen Sie Ihr inneres Ja mit einem äußeren Ort oder einem anderen Symbol für Ihren Turm. Mit Ihrem inneren Gelöbnis zu Ihrem Partner lernen Sie, sich selbst zu achten und sich selbst zu vertrauen. Dass Sie so ein Gelöbnis für sich abgelegt haben, können Sie auch Ihrem Partner sagen. Sie werden erleben, dass das eine große Nähe und tiefes Vertrauen stiftet. Aber drängen Sie ihn nicht dazu, es Ihnen nach zu tun. Das innere Gelöbnis bleibt Ihre ganz persönliche Sache.


  simplify-Ratschläge für Ihr Hochzeitsfest


  Hochzeit ist in allen Kulturen und zu allen Zeiten immer der Inbegriff von Glück und Freude gewesen. Auch heute noch dauert in vielen Ländern eine Hochzeit mehrere Tage und kostet ein Vermögen. Es ist ein Fest, bei dem zwei Menschen gefeiert werden, bei dem aber sehr viele andere Menschen maßgeblich beteiligt sind und darauf achten, dass alle Traditionen eingehalten werden. In unserer modernen westlichen Kultur geht es entspannter zu, der Druck der Tradition ist viel geringer geworden. Zugleich aber fühlen sich junge Paare oft ratlos und alleingelassen. Sie spüren, dass das Hochzeitsfest |147|eine gute Chance ist, sich Kraft von außen für die eigene Partnerschaft zu sichern – dass sie diese Chance aber auch vertun können, wenn sie nicht wissen, wie. Deshalb hier bewährte und erprobte Ratschläge für das richtige Feiern des Festes, das wie kein anderes die Weichen stellen kann für Ihr weiteres Lebensglück.


  Heiraten Sie nicht heimlich


  Eine Eheschließung ist der notwendige Übergang vom Privaten in die Öffentlichkeit, ein bewusstes Bekenntnis vor anderen, vor allem vor der jeweiligen Familie des Partners. Heimlichen »Liebeshochzeiten« in Las Vegas oder an einem Südseestrand fehlt die Kraft der beiden Herkunftssysteme. Sie wissen es selbst von der Ehe Ihrer Eltern: Sie haben nicht nur mit Papa und Mama zu tun, sondern auch mit deren Geschwistern, Eltern und Verwandten. Je größer die Zustimmung der beiden Familien ist, desto stärker ist auch der Zusammenhalt in Ihrer Partnerschaft. In unserem größeren Bekanntenkreis kennen wir keine einzige »heimliche« Ehe, die bis heute gehalten hätte.


  Beziehen Sie Ihre Eltern mit ein


  Es ist wichtig, dass vor allem die Eltern des Hochzeitspaars an der Feier teilnehmen, und zwar die leiblichen Eltern. Wenn sie nicht kommen wollen oder schon gestorben sind, sollten sie vom Pfarrer oder einem Redner während der Hochzeitsfeier bewusst angesprochen und so in das Fest integriert werden. Stehen sie Ihrer Verbindung ablehnend gegenüber, sollte trotzdem gut über sie gesprochen werden, damit kein Teufelskreis der Ablehnung entsteht, der in jedem Fall auch Ihrer Ehe schadet. Die offizielle und öffentliche Begegnung der beiden Familien an Ihrem Hochzeitstag bedeutet auch, dass Sie gemeinsam von Ihren Ursprungsfamilien herzlich Abschied |148|nehmen (»Vater und Mutter verlassen«). Trotzdem ist es ein Tag der Freude, denn mit dem Brautpaar wird die Geschichte beider Familien weitergeführt und Zukunft eröffnet.


  Laden Sie schriftlich ein


  Ihre Vermählungsanzeige ist für die meisten Verwandten und Freunde das einzige Schriftstück, das Ihre Hochzeit öffentlich und »schwarz auf weiß« bekundet. Verschicken Sie Ihre Anzeige als klassische Karte auf dem Postweg. Abgesehen davon, dass mündliche Vereinbarungen oft vergessen werden, zeigen Sie so, dass Sie Ihren Schritt ernst nehmen und Ihre Gäste wertschätzen. Berechnen Sie die Karten großzügig, verschicken Sie lieber ein paar mehr als zu wenig, damit niemand beleidigt ist. Heben Sie ein paar Karten mitsamt der Gästeliste fürs Erinnerungsalbum auf – Ihre Kinder werden sich darüber freuen. simplify-Tipp: Schließen Sie schwierige Verwandte nicht von der Feier aus. Denken Sie an das Märchen von Dornröschen: Die Schwierigkeiten begannen, weil eine Fee dem Fest fernbleiben musste.


  Bringen Sie die beiden Familien zusammen


  Eine der wichtigsten Funktionen einer Hochzeit ist die öffentliche Begegnung und Verbindung zweier Sippen. Beide Familienverbände sind dabei ebenbürtig, keine Seite darf als besser oder schlechter angesehen werden. Machen Sie sich klar, dass Ihre gemeinsamen Kinder Gene der bei Ihrer Hochzeit versammelten »anderen Sippe« in sich tragen werden. Nutzen Sie die Feier, um die neu begründete Verwandtschaft beiden Seiten bewusst zu machen. Haben Sie keine Scheu, Ihre Gäste mit Tischkarten zu einem neuen Verwandten|149| zu »dirigieren«. Angehörige spüren sehr genau, ob sie sorgfältig empfangen werden und einen guten Platz zugewiesen bekommen.


  simplify-Tipp: Hängen Sie im Festsaal nebeneinander die beiden Stammbäume Ihrer Familien auf. Sämtliche Verwandte beider Seiten sollten sich darin wiederfinden können. Für Gesprächsstoff bei Tisch ist allein dadurch schon gesorgt. Mit kaum einem anderen Symbol machen Sie sich und allen Gästen klar, dass eine Hochzeit keine belanglose Veranstaltung ist, sondern dass es um eine machtvolle Vereinigung zweier Clans geht.


  Entwerfen Sie eine Tischordnung


  Viele empfinden das als altmodisches Detail und sagen: »Soll doch jeder sitzen, wo er mag.« Das dürfen Ihre Gäste nach dem Essen auch gerne, aber wenn Sie auf eine Tischordnung verzichten, sitzen in aller Regel die Clans getrennt, und die eigentliche Chance Ihres aufwändigen Festes ist vertan! Einen funktionierenden Sitzplan zu entwerfen, kann eine knifflige Aufgabe sein. Aber es ist eine gute Übung für die Ehepartner, sich mit allen Verwandten und Bekannten zu befassen. Die klassische Ordnung sehen Sie in der Zeichnung. Ehepaare sollten nicht nebeneinander sitzen, sondern besser schräg einander gegenüber, das sorgt für mehr Gespräche bei Tisch. Ein Herr sitzt immer neben einer Dame. Je enger der Verwandtschaftsgrad, desto näher werden Familienangehörige zum Brautpaar gesetzt. Freunde werden eher entfernt platziert. Eine Ausnahme sollten Sie bei den Trauzeugen machen, sie rücken mit nach oben.


  |150|Mischen Sie beide Sippen so, dass Personen mit ähnlichen Interessen und Altersstufen zusammensitzen können. Verteilen Sie die extrovertierten Gäste so am Tisch, dass sie auch stille oder scheue Verwandte ins Gespräch ziehen können. Eine Hochzeit ist gelungen, wenn sich bisher unbekannte Menschen kennen lernen und neue Verknüpfungen im familiären Netzwerk entstehen. Trennen Sie verfeindete Gäste, und achten Sie dabei ganz besonders auf gleiche »Ranghöhe«, damit sich keiner später über die Sitzordnung beklagen kann.


  Machen Sie ein Gruppenfoto


  Ein guter Brauch bei eigentlich jedem Familienfest ist ein Foto mit allen Teilnehmern, am besten von einem Profi gleich nach der Kirche oder direkt vor dem Essen aufgenommen (dann fehlt auf dem Bild keiner der Gäste). Scheuen Sie sich nicht, die Gäste schön zu gruppieren und zum Beispiel einen Ehrenplatz für den Sippenältesten zu bestimmen. Damit würdigen Sie Ihre Gäste und schaffen für spätere Generationen eine wertvolle Erinnerung. Legen Sie das Bild Ihrer Danksagung bei.
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  simplify-Idee 11: Bauen Sie sich ein gemeinsames Leben auf


  Wenn ein Paar vom Liebeszelt in den Gutshof umgezogen ist, geht es auf der einen Seite zurück in die Lebensverhältnisse, in denen jeder der beiden vorher bereits war: in eine Ausbildung oder den Beruf. Auf der anderen Seite beackern Sie Neuland: Sie ziehen zusammen und vereinigen Ihre Haushalte. Oft bedeutet das für einen von beiden einen einschneidenden Ortswechsel, manchmal verbunden mit einem Wechsel des Arbeitsplatzes. Oder einer von beiden, meist |151|die Frau, gibt seinen Beruf ganz auf. Jedenfalls gibt es eine Menge zu klären, weil sich viel ändert und viel Neues auf Sie zukommt.


  Wir betrachten das als Ihre Lebensfelder, die Sie rund um Ihren Gutshof anlegen und bestellen möchten. Sie sind dazu da, um Sie und Ihre Beziehung zu versorgen.


  Die klassische Zwei-Felder-Wirtschaft: Berufsfeld und Hausarbeitsfeld
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  Nach diesem traditionellen Konzept ist der Mann der materielle und gesellschaftliche Ernährer der Familie. Sein Einkommen und sein Status bestimmen den Wert der Familie. Die Frau ist zuständig für »das Haus«: die Pflege des Besitzes, die Hausarbeit und die emotionale Versorgung der Familie. Beim seltenen Hausmann-Modell wird diese Aufgabenverteilung umgedreht, das Ergebnis aber ist das gleiche: Es wird ein Gefälle in der Beziehung erzeugt. Wer den häuslichen Binnenraum versorgt, verzichtet auf etwas und steht gesellschaftlich und finanziell weiter unten als der andere. Solange der »häusliche« Partner, meist die Frau, damit kein Problem hat und sich rundum gut fühlt, ist gegen dieses erprobte Modell nichts einzuwenden.


  Familie als reformbedürftige Gemeinschaft


  Die Zwei-Felder-Wirtschaft wird für Frauen mit guter Ausbildung ein immer fragwürdigeres Modell. Immer mehr Frauen (und allmählich auch immer mehr Männer) möchten es nicht mehr als gottgegeben betrachten. Die große Studie |152|Frauen in Deutschland des Bundesfamilienministeriums von 2004 zeigt, dass vor allem jüngere Frauen und Männer Familie und Beruf unbedingt miteinander verbinden wollen. Der Anteil der erwerbstätigen Frauen steigt nach wie vor und lag 2002 bundesweit bei 59 Prozent (Männer: 72 Prozent). Frauen sperren sich gegen den »automatischen« Verlust der Partnergerechtigkeit, der von ihnen gefordert wird, sobald eine Familie gegründet wird: Mit dem Kind entsteht ein Ungleichheits- oder sogar Abhängigkeitsverhältnis gegenüber dem Mann. Genau über diesen Punkt muss ein Paar kreativ verhandeln können. Theoretisch haben die Männer die Notwendigkeit einer fairen Verteilung der Belastungen in der frühen Familienphase längst begriffen; in der Praxis hapert es auf männlicher Seite aber oft noch daran, genau wie die Frau zugunsten der Familie zeitweise (!) berufliche Kompromisse zu machen oder zurückzustecken. Die Klagen der Frauen wecken in ihnen oft nur das Gefühl, dass ihnen ein gutes Stück ihres positiven Verantwortungsbewusstseins als verlässliche Partner und Familienernährer schlecht gemacht wird.


  Die simplify-Lösung für dieses Dilemma: Ersetzen Sie die klassische Zwei-Felder-Wirtschaft mit den beiden getrennten Ernährerrollen durch eine intelligentere Aufteilung.


  Die moderne Fünf-Felder-Wirtschaft


  Mithilfe des folgenden Modells können Sie sich von den traditionellen Vorstellungen Ihrer Eltern und Großeltern lösen, ohne deren gute Kernaussage zu verlieren: die gegenseitige Fürsorge und Verlässlichkeit. Der amerikanische Bewusstseinsforscher Ken Wilber hat fünf zentrale zwischenmenschliche Bedürfnisse formuliert. Werden sie befriedigt, geht es uns gut. Werden sie in einer Ehe oder Partnerschaft befriedigt, geht es dieser Beziehung gut.


  |153|Stellen Sie sich vor, diese fünf Grundbedürfnisse entsprechen fünf Feldern rund um Ihren Gutshof, den Sie als Paar betreiben. Ein guter Ertrag dieser Felder macht Ihr Vermögen aus. Ein Paar wird satt von den guten Früchten seiner Beziehungsfelder. Es kann davon auch Kinder ernähren und sogar Überschüsse erzielen, mit denen es andere unterstützen kann. Je mehr Felder ein Paar gemeinsam bestellen und pflegen kann, desto reicher erlebt es – bei aller damit verbundenen Mühe – seine Beziehung.


  Die doppelten Ernährerrollen


  Gemeinsame und partnerschaftliche Feldarbeit im Gutshof bedeutet: Beide Partner ernähren sich wechselseitig auf allen fünf Ebenen. Kein Feld gehört einem Partner allein! Die Fünf-Felder-Ökonomie des Paares dehnt sich im optimalen Fall immer mehr aus: Aus Ihrem kleinen Bauernhof wird nach und nach ein prächtiges Landgut.


  Behalten Sie dabei immer im Auge, dass die fünf Wohnungen der Liebe Metaphern sind. Ein »prachtvoller Gutshof« muss nicht bedeuten, dass Sie ein großes Haus oder ein dickes Bankkonto haben. Ansehnlich ist Ihr gemeinsamer Wohlstand dann, wenn Sie nicht nur ein erotisches Team oder eine Wirtschaftsgemeinschaft sind, sondern sich auf allen Gebieten Ihres Lebens als Paar empfinden und als Paar handeln. Wenn jeder von Ihnen beiden nicht nur für seine eigenen Bedürfnisse sorgt, sondern nach und nach immer besser weiß, was der andere braucht. So schaffen Sie eine win-win-Situation, in der sich beide dabei helfen, emotional, gesellschaftlich und materiell glücklich zu werden.


  Fragen Sie sich bei jedem der vorgestellten fünf Felder: Haben wir dieses Feld überhaupt? Betrachtet das einer von uns als »seines«, oder ist das »unseres«? Wie groß ist dieses Feld bei uns: stattlich, mittelprächtig oder mager? Ist es vielleicht ein Feld, das bei uns noch in Planung ist? Am schönsten wäre es, Sie bekommen beim |154|Lesen Lust, Ihren Gutshof diesem Fünf-Felder-Plan entsprechend anzulegen!


  Feld 1: Das Weizenfeld oder materielles Teilen


  Hier geht es um Nahrung, Unterkunft, Lebensunterhalt, Berufsarbeit, Hausarbeit, finanzielle Ersparnisse, Anschaffungen und die dafür aufgewendete Zeit. Dieses Feld sorgt für die materiellen Lebensgrundlagen des Paares. Es geht um das »täglich Brot«, das wird durch den Weizen symbolisiert. Wenn Sie die Weichen für eine partnerschaftliche Beziehung falsch gestellt haben, produziert dieses Feld viel Stress. Einer von Ihnen wird dann auf einer grundlegenden Ebene nicht »satt« und hat das Gefühl, in der Partnerschaft zu verhungern. Hauptursache dafür ist fast immer die mangelnde oder ungerechte Verteilung der Rechte und Pflichten.


  


  Der passende Dünger: Sie brauchen Konsequenz und Fairness beim Verteilen der vorhandenen Aufgaben nach innen und außen. Als größtes Feld im Gutshof erfordert das Weizenfeld betriebswirtschaftliches und strategisches Denken, kombiniert mit ausgewogener Interessenberücksichtigung beider Großgrundbesitzer. Besonders fair sollten Sie Ihre Ressourcen an Zeit, Geld und Kraft auf dem großen Feld 1 teilen.


  Operieren Sie phasenorientiert, besonders wenn Sie Kinder wollen oder schon haben. Die Kinderphase ist ein dünnes Nadelöhr für Ihre beiderseitige Teilnahme am Arbeitsmarkt. Wer überwiegend die Kinder versorgt, braucht unbedingt die volle Unterstützung des anderen Partners bei der beruflichen Weiterbildung und beim Wiedereinstieg. Wer im Beruf bleibt und keine Unterbrechung seiner Karriere zu verkraften hat, muss als Ausgleich um der Familie willen mehr zu Hause mit anpacken als vorher.


  


  |155|Die Früchte: Wenn Sie sich als Paar bemühen, Ihr materielles Weizenfeld partnerschaftlich zu bestellen und zu gestalten, absolvieren Sie ein hervorragendes Training für den Ausgleich von Geben und Nehmen auf den weiteren Feldern.


  


  Das ist die Revolution: Die zwei Felder des alten Modells sind bei der modernen Fünf-Felder-Wirtschaft zu einem einzigen Feld 1 zusammengelegt. Die Fünf-Felder-Wirtschaft macht mit dem Gedanken ernst, dass eine Beziehung nur zu einem Teil aus dem Materiellen besteht. Es mag ein besonders wichtiger Teil sein, aber eben nur ein Fünftel. Und dieser erste Teil wird von Ihnen beiden absolut partnerschaftlich bewirtschaftet. Besitzanzeigende Fürwörter wie »dein Beruf, mein Haushalt« gibt es nicht mehr. Wer im Beruf steht, benutzt die gemeinsamen Ressourcen von Zeit und Geld ebenso wie der, der vorwiegend den Haushalt managt.


  Feld 2: Der Bauerngarten oder emotionales Teilen


  Stellen Sie sich das zweite Feld als einen duftenden Bauerngarten direkt vorm Haus vor. Seine farbenprächtigen Blumen und aromatischen Kräuter stehen für die Gefühle, die Ihrer Beziehung den guten Geschmack und die richtige Würze verleihen. Und die Ihren Bauernhof einfach schmücken. Die Verbindung aus Nützlichem und Schönem erfreut Sie beide als Paar, aber auch die anderen, die bei Ihnen wohnen oder zu Besuch kommen: Ihre Eltern, Geschwister, Kinder, Schwiegerkinder, Enkel, Freunde, Fremde. So ein Garten ist ein sinnvolles Gegengewicht zu den weiten Feldern, die Sie im großen Stil mit Pflug und anderen Gerätschaften bearbeiten, denn Blumen und Kräuter erfordern Liebe, zarte Handarbeit, Fingerspitzengefühl. Sie brauchen Erfahrung, was zusammengepflanzt werden kann und was lieber nicht. Sie benötigen Geschmack, damit die Farben zueinander passen. Aber |156|alle Zeit, die Sie in Ihren Gefühlsgarten investieren, bekommen Sie von ihm zurückgeschenkt.


  In diesem Garten steht an einem versteckten Platz auch Ihr gemeinsames Liebeszelt. Es ist mit hierher umgezogen. Umgeben von liebevoll gepflegten Pflanzen und im Schutz des Guthofs kommt es fast noch schöner zur Geltung als damals, als es ganz allein dastand und das Zentrum Ihres Universums bildete.


  


  Der passende Dünger: Trampeln Sie nicht auf den zarten Blumen der Empfindungen Ihres Partners herum. Verletzen Sie seine Gefühle nicht. Nehmen Sie stets Respekt als Grundlage für Ihren Umgang. Hüten Sie sich davor, dieses empfindsame Feld mit giftigen Bemerkungen zu verseuchen. Säen Sie immer wieder freundliche Worte aus, die wie Heilpflanzen wohltuend wirken. Zum Garten gehört auch, die Würde des anderen zu achten. Die Ebenbürtigkeit von Mann und Frau verbietet es, den anderen emotional zu erpressen. Benutzen Sie Ihre Gefühle oder Sex niemals als Druckmittel. Drohen Sie Ihrem Partner nicht und machen Sie ihn nicht vor Dritten schlecht.


  


  Die Früchte: Ihr Gutshof bringt nicht nur Nützliches hervor, sondern auch Dinge, die einfach nur Spaß und Freude machen. So sorgt der Ertrag Ihres emotionalen Gartens für die richtige Würze im Leben und stärkt Ihr Zusammengehörigkeitsgefühl. Sie schenken sich körperliche Nähe, emotionale Wärme und sexuelle Intimität. Sie nehmen gegenseitig Anteil. Ohne Garten wäre Ihr Gutshof ein trauriger Anblick.


  Feld 3: Die Obstwiese oder geistiges Teilen


  Das Feld des Gedankenaustausches wird durch eine Obstwiese symbolisiert. Hier stehen all Ihre »Bäume der Erkenntnis«. Sie pflegen sie durch gemeinsame Gespräche, die über das reine Tagesgeschehen hinausreichen. Sprechen Sie nicht nur über »Wer macht |157|was?«, sondern auch über Ihre Anschauungen zu Technik, Kunst, Sport, Naturwissenschaft oder Politik. Betrachten Sie zusammen globale und gesellschaftliche Strukturen und Veränderungen. Mit der Obstwiese beackern Sie altes Kulturland. Hier nehmen Sie das Recht der Meinungsbildung wahr, das oft bedroht und massiv beschnitten war. Genießen Sie es, freie Bürger zu sein und keine Knechte. Gestatten Sie sich die Freiheit der Gedanken auch gegenseitig. Diskutieren Sie leidenschaftlich, aber zensieren Sie Ihren Partner nicht und schreiben Sie ihm nicht vor, was er zu denken hat. Dann ernten Sie als Paar wohlschmeckende »Früchte der Erkenntnis«, zu denen Sie allein niemals gekommen wären.


  


  Der passende Dünger: Führen Sie Gespräche über Ihre eigenen Interessensgebiete und über das, was Ihren Partner bewegt. Lernen Sie voneinander. Sprechen Sie jeden Tag auch über sich als Paar, nicht erst, wenn Streit droht und es etwas zu klären gibt. Suchen Sie sich Freunde oder Gruppen, die nicht nur Freizeitspaß, sondern auch geistigen Austausch im Sinn haben. Lassen Sie Ihren Partner an den geistigen Veränderungsprozessen teilnehmen, die in Ihnen ablaufen. Unterstützen Sie sich dabei, neugierig zu bleiben, stets mit Vergnügen Neues zu lernen und Ihr Bewusstsein weiterzuentwickeln.


  


  Die Früchte: Sie können sich selbst besser verstehen und ausdrücken. Sie werden reifen und das einzigartige Wesen Ihres Partners kennen lernen. Mit Ihrem Partner haben Sie nicht nur ein gemeinsames Projekt, sondern auch eine gemeinsame Gedankenwelt – das kam bei der klassischen Zwei-Felder-Wirtschaft oft viel zu kurz! Auf diesem Feld wachsen gemeinsame Ideen, Visionen und Symbole, die Sie zu einem geistig so stark verbundenen Paar machen, dass Sie eine Missernte auf dem materiellen Weizenfeld auch einmal gut durchstehen können.


  |158|Feld 4: Der Kartoffelacker oder seelisches Teilen


  Kartoffeln wachsen wie viele Gemüsesorten unter der Erde. Ihr oberirdisches Kraut verrät nichts über die wertvolle Lebensenergie, die sie in ihren unterirdischen Teilen speichern können. Genauso wachsen Ihre Seelenfrüchte in der Tiefe und müssen wie die Kartoffeln geduldig ausgegraben werden. Nehmen Sie sich dafür Zeit. Sprechen Sie darüber, was in Ihren Seelen vor sich geht. Erzählen Sie sich Ihre Träume. Vereinbaren Sie, dass Sie sich auch dann zuhören, wenn einer jammert und einfach seinen Kummer mit dem anderen teilen möchte. Verstehen Sie es nicht als Vorwurf, wenn Ihr Partner sein Herz ausschüttet und sich dabei vielleicht auch über Sie beklagt. Der seelische Kartoffelacker sieht nicht attraktiv aus. Auf ihm ist staubige, manchmal matschige, bisweilen schwere Arbeit zu leisten. Aber sie lohnt sich, denn sie ist das Grundnahrungsmittel Ihrer Beziehung.


  


  Der passende Dünger: Haben Sie Respekt vor den inneren Werten Ihres Partners. Lernen Sie die Kunst, seine schöne Seele zu sehen und nicht nur seine körperliche Schönheit (die im Gegensatz zur Schönheit der Seele im Lauf der Jahre meist etwas leidet). Offenbaren Sie sich gegenseitig, fühlen Sie mit. Freuen Sie sich, wie Ihr Partner reifer und älter wird.


  


  Die Früchte: Kartoffeln sind besonders nahrhaft und lange haltbar. Gute Seelenfrüchte haben die gleiche Qualität. Sie nähren und halten lange vor. Wenn Sie einen Blick bekommen für das tiefe Innere Ihres Partners, es verstehen und achtsam damit umgehen, brauchen Sie um den Fortbestand Ihrer Partnerschaft keine Angst zu haben. Auch wenn es bei Finanzen und Zeitbudget (Weizenfeld), den Gefühlen (Blumengarten) oder Ihren Ansichten (Obstbäume) mal hapert – solange Sie im Kartoffelkeller Ihrer Seelen Vorräte haben, kriegen Sie das alles wieder in den Griff.


  |159|Feld 5: Der Weinberg oder spirituelles Teilen


  Das klassische Bild für spirituelles Wachstum ist der Weinberg. Wein gedeiht nur in einem dafür geeigneten Klima und erfordert viel Sorgfalt bei der Kultivierung. Damit aus den Trauben dann ein vollmundiger Wein wird, sind weitere Umwandlungsprozesse zwischen Kelter und Weinkeller nötig. Wenn Sie aber den Weinbau beherrschen, meistern Sie die Königsdisziplin der Landwirtschaft: Ein Gutshof mit Weingut, das hat was Nobles. Wenn Sie als Paar auch das Feld der Spiritualität bestellen, können Sie den vollen Reichtum einer Partnerschaft genießen.


  


  Der passende Dünger: Beginnen Sie mit behutsamen Gesprächen über Ihren eigenen Glauben, um ein spirituelles Klima zu schaffen. Regelmäßiger Austausch darüber fördert Ihre gemeinsame spirituelle Reise. Begleiten Sie das innere Wachstum des anderen auch, indem Sie ihn still in Ihre Meditation oder Ihr Gebet einbeziehen. Lassen Sie sich gemeinsam segnen, segnen Sie sich gegenseitig. Sammeln Sie heilende, stärkende spirituelle Bilder und Symbole. Gestalten Sie damit einen Bereich Ihrer Wohnung. Dadurch werden Sie gegenseitig zu »spiritual intimates«, intimen Partnern auch in spirituellen Fragen. Sie helfen sich gegenseitig, höhere Ebenen der Wirklichkeit zu erfassen. Sie treten mit einer höheren Quelle in Kontakt, die Ihnen Bestätigung, Sinn und Verbundenheit vermittelt.


  


  Die Früchte: Spirituelle Intimität ist eine besondere Frucht und wird von Paaren als außerordentliches Geschenk empfunden, wie ein Ausnahme-Jahrgang beim Wein. Sie tauchen gemeinsam ein in das große Sein des Lebens, das beide Partner umfängt und trägt.


  |160|Kultivieren Sie fehlende oder schlecht bestellte Beziehungsfelder


  Was tun, wenn ein Feld fehlt? Oder gar mehrere? Solange Sie beide keinen Mangel empfinden, wird es Ihre Beziehung nicht gleich aus dem Lot bringen. Versuchen Sie, von Feld 1 aufsteigend nach und nach die anderen Felder Ihres Gutshof-Areals urbar zu machen. Dafür ist es nie zu spät, vorausgesetzt, beide wollen es.


  Manchmal wird einer von beiden sagen: »Mir fehlt in unserer Beziehung ein Feld.« Damit drückt er aus, dass ihm der Ertrag der bisher bebauten gemeinsamen Felder nicht mehr ausreicht. Er ist als Erster von zweien hungrig und wird nach einem neuen Feld suchen, das Sie gemeinsam bebauen können. So entsteht die typische Schwierigkeit von Paaren in der Gutshofphase: Sie müssen mit dem unterschiedlichen Stil, Umfang und Tempo bei der Entwicklung ihrer beiden Persönlichkeiten klarkommen.


  Wenn Sie in Ihrem Leben etwas Neues für sich erschließen möchten, ist es entscheidend, welches innere Bild Sie dabei haben: Tun Sie etwas »für sich selbst«, oder machen Sie etwas »für sich selbst als jemand, der Teil eines Paares ist«? Geben Sie nicht zu schnell auf, wenn Ihr Partner nicht gleich mitzieht. Versuchen Sie weiterhin, das neue Feld zu bestellen. Und zwar so, dass Ihr Partner wirklich mitbekommt, was passiert. So behalten Sie beide immer Ihre Paarbeziehung im Blick.


  Übernehmen Sie abwechselnd die Rolle des Pioniers


  Oft wird einer ein Stückchen vorausziehen und anfangen, als Pionier ein neues Feld zu bestellen, während der andere dieses Bedürfnis vielleicht noch gar nicht spürt. Der Pionier muss darauf hoffen können, dass der andere das neue Feld würdigen kann und später auf seine Weise nachrückt. Erst dann wird ein Beziehungsfeld daraus. Die Rolle des Pioniers kann bei den fünf Feldern wechseln. Mal wird der eine, dann der andere einen Mangel empfinden und vorgehen|161|. Typisches Beispiel: Bei den »Bäumen der Erkenntnis« (Feld 3) rücken gerne die Männer vor, beim Weinberg der spirituellen Erfahrungen (Feld 5) sind es häufig die Frauen. Wenn es ein Alleingang bleibt, ist es für beide schmerzlich – Frauen beklagen sich allerdings lauter, wenn ihr Partner nicht mitgeht. Männer finden sich eher damit ab und leiden im Stillen.


  Wann die Urbarmachung von Beziehungsfeldern zum Stillstand kommt, hängt von den einzelnen Persönlichkeiten des Paares ab. Häufig gibt es »Spätzündungen« um die 50 herum, wenn das innere Gewicht sich vom Materiellen mehr auf die Seite des Ideellen verlagert.


  Speisekammer und Küche: Nähren Sie Ihre Beziehung


  Für ein glückliches und zufriedenes Zusammenleben brauchen Sie die Früchte aller fünf Felder. Geld und Besitz allein (Feld 1) machen nicht satt. Nur von Gefühlen (Feld 2) können Sie nicht leben. Wer geistig hungert (Feld 3), lässt sich nicht mit Geld, Sex oder schönem Urlaub abspeisen. Jeder Mensch hungert nach seelischem Austausch oder geistiger Resonanz. Der Speisezettel für Paare sollte darum vielfältige und abwechslungsreiche Kost enthalten. Sie können jedoch nicht immer auf allen fünf Bedürfnisfeldern Ihres Lebens gleichzeitig mit Ernten rechnen. Deshalb brauchen Sie Vorräte, damit Sie auch dann ernährt und versorgt sind, falls auf einem Feld einmal nicht so viel wächst. Man könnte das die Ökonomie des Herzens nennen.


  Der amerikanische Ehe- und Familienpsychologe John Gottman hat 30 Jahre lang Paare untersucht. In seinem Ehelabor, einem mit Kameras ausgestatteten Appartement bei Seattle, verbrachten freiwillige Versuchspaare ein Wochenende und ließen sich bei ihrem alltäglichen Verhalten beobachten (Bett und Bad blieben für die Kameras |162|dabei tabu). In Kombination mit Interviews kam nicht nur heraus, woran Ehen zugrunde gehen, sondern vor allem, was glückliche Ehen am Leben erhält. Das Ergebnis, übersetzt in die Bildsprache des Gutshofs: Glückliche Paare bereiten sich täglich viele kleine gute Beziehungshäppchen zu. So schaffen sie sich im Alltag einen Vorrat für schlechte Zeiten, von denen auch die glücklichsten Partnerschaften nicht verschont bleiben.


  Das Grundprinzip der Vorratshaltung: Die 5:1-Regel


  Negative Erfahrungen mit dem Partner sind rabiate Energieräuber. Sie zehren an der Beziehung. Positive Erfahrungen mit dem Partner dagegen sind ergiebige Energiespender. Allerdings brauchen Sie davon eine ziemlich große Menge, um eine negative Erfahrung auszugleichen. Gottmans Erkenntnis: In einer Partnerschaft sollte das Verhältnis von positiven zu negativen Äußerungen und Begegnungen 5:1 betragen. Ein Streit oder eine negative Bemerkung wird ausgeglichen durch fünf unterstützende, liebevolle Botschaften oder Handlungen. Das ist eine ganze Menge! Sie sollten daher diese positiven Eigenschaften oder Handlungsweisen stets großzügig bevorraten. Kompetente Paare haben eine glückliche Beziehung, weil sie durch gute Verhaltensmuster ihre Speisekammern unentwegt neu auffüllen. Sind dort positive partnerschaftliche Erfahrungen in Hülle und Fülle vorhanden, können sie ungute Erfahrungen relativ leicht überstehen.


  Gottman hat neben der 5:1-Regel auch eine ausgesprochen nützliche Liste mit gutem Paarverhalten erstellt. Wir bezeichnen sie als die sieben Grundrezepte, nach denen Sie aus den Vorräten Ihrer fünf Beziehungsfelder all das Gute zubereiten, das Ihre Beziehung nährt.


  |163|1. Rezept: Aktualisieren Sie Ihre Partner-Wiki


  Als Mitglied eines Paares tragen Sie einen inneren, nie abgeschlossenen Lexikon-Artikel über Ihren Partner mit sich herum. Wie bei einem Eintrag in der demokratischen Internet-Enzyklopädie Wikipedia ist dort all Ihr Wissen über dessen Eigentümlichkeiten und Besonderheiten vermerkt: wie viele Minuten er sein Ei gekocht haben mag; dass er Jazz gut findet; welchen Duft sie besonders schätzt; welche Art von Filmen sie liebt und so weiter. Für eine gute Partnerschaft ist es wichtig, diese Fakten stets auf dem neuesten Stand zu halten.


  


  Weg mit veralteten Informationen. Bei Wikipedia kann jeder, der einen Fehler in einem Artikel entdeckt, einen Eintrag machen. Dann erstellen alle Autoren gemeinsam eine verbesserte Fassung. So sollten Sie es als Paar auch halten, denn Ihr Partner verändert sich: Er hat sich vielleicht längst auf Rührei umgestellt, liebt aber immer noch Jazz; ihr Parfümgeschmack hat sich total geändert; romantische Komödien gefallen ihr immer noch. Wenn Sie sich gegenseitig befragen, werden Sie staunen, wie viel sich bei Ihnen und Ihrem Partner in der Zwischenzeit geändert hat!


  


  Bleiben Sie neugierig. Verstehen Sie sich als Forscher, der alles über den Turm des anderen herausfinden möchte. Rund um diesen Turm stoßen Sie auf allerhand neblige Gegenden: alte Familienmythen, unbekannte Wünsche, Ängste, ungeklärte spirituelle Fragen. Gönnen Sie sich und Ihrem Partner immer wieder Entdeckungsreisen zu den beiden Türmen auf Ihrer Lebenskarte, denn auch diese altbekannten Plätze machen Veränderungen durch. Gewohnheiten und Vorlieben wechseln ebenso wie die Einschätzungen, die Sie früher von Ihrem Partner gehört haben. Vermuten Sie nicht, sondern fragen Sie! Erhalten Sie sich die Freude daran, an Ihrem Lebensbegleiter stets neue Seiten zu entdecken. Je vertrauter Sie mit Details aus der Welt des anderen sind, desto dichter ist Ihr partnerschaftliches |164|Wahrnehmungsnetz. Wenn Sie tagtäglich neugierig und aufmerksam für den anderen bleiben, erhalten Sie dieses Netz elastisch. Dann kann es Ihre Beziehung in Zeiten der Veränderungen optimal schützen.


  2. Rezept: Bewundern und berühren Sie sich


  Die elementarsten Zutaten einer erfüllten Beziehung sind die positiven Gefühle füreinander. Zuneigung und Bewunderung erzeugen die Glut im Küchenherd, die Ihnen als Paar eine wohlige Wärme im Beziehungshaus vermittelt. Gottmans Forschungen ergaben: 94 Prozent aller Paare, die die Geschichte ihrer Ehe positiv sehen, empfanden eine hohe Grundwärme füreinander und waren guter Dinge, diese Atmosphäre auch in Zukunft beizubehalten.


  


  Gut, dass ich dich habe! Es stärkt ein Paar ungemein, wenn sich beide bewusst machen, dass sie es mit diesem Menschen gut getroffen haben. Machen Sie dem anderen Komplimente. Sagen Sie, wie froh Sie darüber sind, mit ihm zusammen sein zu dürfen. Sprechen Sie mit Stolz und Respekt von Ihrem Partner. Machen Sie ihn nie vor anderen schlecht. Wenn Sie den Ideen, Vorschlägen oder Lösungen des anderen zustimmen können, würdigen Sie ihn ausdrücklich: »Das war eine wunderbare Idee von dir!« Versehen Sie positive gemeinsame Erfahrungen zu zweit mit einem ausdrücklichen Gütesiegel: »Das war schön, dass wir das zusammen machen konnten.« Reservieren Sie guten gemeinsamen Erfahrungen den besten Platz in Ihrer Speisekammer. Sammeln Sie Symbole, die Sie daran erinnern. Dieser Vorratsschatz hilft Ihnen ganz besonders, auch schlechte Zeiten durchzustehen.


  


  Halten Sie Körperkontakt. Berühren Sie den anderen, so oft es geht. Legen Sie Ihre Hand auf seine Schulter, halten Sie sich beim Gehen |165|auch einmal an der Hand, küssen Sie sich zur Begrüßung und zum Abschied, kuscheln Sie sich beim Fernsehen aneinander. Nutzen Sie die vielen kleinen Formen körperlicher Zuwendung, um Wärme in Ihre Beziehung zu bringen. Alles ist gut, bei dem Sie beide sich wohl fühlen. Natürlich gehört auch Sex dazu, aber der gemeinsame erotische Höhepunkt kann die »kleine Kuschelkasse« nicht ersetzen. Vergessen Sie nicht, Ihre liebevollen Gefühle auch immer wieder in Worte zu fassen.


  3. Rezept: Wenden Sie sich einander zu


  Positive Zuwendung besteht aus unzähligen kleinen Erlebnissen von Nähe. Gute Paare machen sich dauernd Wir-Angebote und finden in tausend kleinen Alltagsdingen zusammen: »Ich hatte letzte Nacht einen komischen Traum.« »Stell dir vor, was gestern meiner Schwester passiert ist!« »Um die Ecke wird was Neues gebaut.« – all das sind gute Eröffnungsangebote für gegenseitige Aufmerksamkeit. Reagieren Sie darauf und machen Sie selbst so viele Kontaktangebote wie möglich.


  


  Schalten Sie auf Empfang. Denken Sie an die Super-Flirtregel (siehe simplify-Idee 7: Lernen Sie Flirten, die Kunst des Zeltbaus, Seite 105) und seien Sie nicht interessant, sondern interessiert. Bestätigen Sie mit einem Nicken oder einem ausdrücklichen Ja, dass Sie zugehört und verstanden haben. Fragen Sie nach, wenn Ihnen etwas unklar ist. Interessieren Sie sich auch für Gefühle. Erkundigen Sie sich, wie es dem anderen heute ergangen ist. Auch wenn Sie an seiner Niedergeschlagenheit oder Wut momentan nichts ändern können – schon Ihr »Danke, dass du mir das erzählt hast« tut ihm gut. Besonders nährend ist Solidarität: »Wenn es dir schlecht bei etwas geht, ist das unser Problem, nicht nur deines. Das stehen wir gemeinsam durch.« Wenn Sie Ihren Partner verärgert oder verletzt haben, stehen Sie dazu: »Ich merke, dass ich dir wehgetan habe. Es tut mir leid.«


  


  |166|Hinterlassen Sie Zeichen. Zeigen Sie, dass Sie an den anderen denken. Bringen Sie vom Einkaufen etwas mit, was ihm Freude macht. Rufen Sie mittags an, wenn Sie wissen, dass der andere am Morgen einen wichtigen Termin meistern musste, und erkundigen Sie sich, wie es lief. Wenn Sie einmal nicht zusammen frühstücken können, hinterlassen Sie ein Kärtchen auf dem Teller: »Ich denke heute an dich.« Seien Sie erfinderisch, aber übertreiben Sie nicht. Lassen Sie dem anderen seine eigenen Ausdrucksmöglichkeiten.


  


  Verständnis kommt vor dem Rat. Wenn Ihr Partner ein Problem hat, müssen Sie es nicht für ihn lösen, aber Sie sollten mit voller Aufmerksamkeit für ihn da sein. Geben Sie keinen vorschnellen Rat, sondern immer erst Nähe. Lassen Sie sich erst einmal alles erzählen. Hören Sie ruhig zu, fühlen Sie sich ein, trösten Sie. Ergreifen Sie emotional seine Partei. Beurteilen Sie die Situation weder rational noch moralisch. Nehmen Sie eine solidarische »Wir gegen die anderen«-Haltung ein, und drücken Sie Ihre Zuneigung mit einer liebevollen Geste aus. Erst dann bieten Sie an, gemeinsam nach einer Lösung zu suchen


  4. Rezept: Lassen Sie sich beeinflussen


  In einer Partnerschaft stehen oft unterschiedliche Standpunkte nebeneinander. Gottmans Studien ergaben, dass sich vor allem Männer schwer tun, Macht zu teilen und die Meinung der Frau anzuerkennen und sich von ihr beeinflussen zu lassen. Immer wieder geht es dabei um faires Teilen von Macht: Wofür soll Geld ausgegeben werden? Wer macht die Hausarbeit? Wer entscheidet, wessen Beruf Vorrang haben darf, wie die Kinder erzogen werden, wo Urlaub gemacht wird? Gottman fand auch heraus, dass die meisten Probleme verschwinden, wenn der Mann |167|bereit ist, in den Beschwerden seiner Partnerin die darin enthaltene vernünftige Forderung zu entdecken.


  


  Akzeptieren Sie sich. Auch wenn Sie gegensätzlicher Meinung sind – öffnen Sie Ihr Herz für die Position des anderen. Signalisieren Sie mit einem Ja, dass Sie weiterhin bereit sind, zuzuhören und sich mit seinen Gedanken auseinander zu setzen. Treten Sie niemals in den Kommunikationsstreik des Schweigens, Weghörens oder Weglaufens. Nehmen Sie die Gefühle des anderen wahr, ohne sie zu kommentieren. Fassen Sie zusammen, was der andere gesagt hat: »Soweit ich dich verstanden habe, willst du/meinst du …«


  


  Seien Sie diplomatisch. Zwei Menschen stellen zwei Realitäten dar. Zum Geheimnis einer glücklichen Partnerschaft gehört es, aus unterschiedlichen Standpunkten ein gemeinsames Gesamtkunstwerk entstehen zu lassen, das durchaus auch Ecken und Kanten haben kann. Verwandeln Sie Ihre eigenen Forderungen in Bitten. Betrachten Sie es als persönlichen Erfolg, wenn Sie Zugeständnisse machen können, und zeigen Sie sich kompromissfreudig: Suchen Sie aus den Forderungen des Partners eine heraus, die Sie erfüllen können. Rechnen Sie aber nichts gegeneinander auf.


  5. Rezept: Lösen Sie Ihre lösbaren Probleme


  Gottman analysierte, wie gute Paare mit Konflikten umgehen. Er fand bei ihnen ein festes Streitschema in fünf Schritten, mit dem sie Konflikte ohne Beziehungsverlust meistern konnten. Gottman nennt es auch das »Gute-Manieren-Schema«. Dabei gewähren Sie Ihrem Partner den Respekt, den Sie auch einem Gast oder Fremden erweisen würden. Diese Schritte lauten:


  |168|
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  Wählen Sie einen sanften Auftakt. In 80 Prozent aller Ehen (auch der guten) werden die heiklen Themen von der Frau angesprochen, während der Mann versucht, die Diskussion zu umgehen. Oft ist er sich des Problems noch gar nicht bewusst, während die Frau denkt, dass er das doch längst gemerkt haben müsste. Achten Sie darum gerade als Frau auf einen freundlichen Anfangston, ohne Grobheiten oder Abwertungen. Gottmans Forschungen ergaben, dass Diskussionen immer so enden, wie sie angefangen haben!


  


  Starten Sie Rettungsversuche. Bei Konflikten ist es wichtig zu wissen, wann Sie auf die Bremse treten sollten, damit die Sache nicht eskaliert. Formulieren Sie Vorwürfe »elastisch«: Relativieren Sie sich selbst. Gestehen Sie dem anderen zu, dass er auch Recht haben könnte.


  


  Gehen Sie Kompromisse ein. Heben Sie von Zeit zu Zeit die kleine weiße Flagge, und signalisieren Sie Verhandlungsbereitschaft. Nehmen Sie auch die kleinen Rettungsversuche Ihres Partners an: ein zustimmendes Nicken, ein Lächeln oder ein Selbsteingeständnis.


  


  Tolerieren Sie die Fehler des anderen. Lösen Sie sich aus der »wennmein- Partner-nur-anders-wäre«-Haltung. Bei der Bewältigung von Konflikten geht es nicht darum, den anderen zu ändern, sondern einen gemeinsamen Weg fürs Miteinander zu finden. Wenn Sie sich über ein Detail an Ihrem Partner aufregen (er wäscht nie ab), dann stellen Sie in Gedanken ein gleichwertiges Detail aus Ihrer Positivsammlung daneben (er hat unsere Finanzen im Griff). Wenn Ihr Partner etwas verbockt hat, bieten Sie ihm eine Chance, es ohne Gesichtsverlust wieder gutzumachen. Sehen Sie der Realität ins Auge: |169|Sie hätten auch mit einem anderen Partner grundlegende Differenzen.


  6. Rezept: Überwinden Sie unlösbar erscheinende Verschiedenheiten


  Neben lösbaren Problemen gibt es zwischen zwei Menschen auch immer einige unlösbar erscheinende Pattsituationen: Der eine will Kinder, der andere nicht. Der eine will auf dem Land leben, der andere in der Stadt. Beide fahren sich in ihren Positionen fest, weil jeder vom anderen fordert, seine sture Haltung ihm zuliebe aufzugeben.


  simplify-Tipp: Der Widerstand kommt meist daher, dass jedem von Ihnen ein bestimmtes inneres Bild ganz wichtig ist, das unbedingt erfüllt werden soll. Meist schlummert das noch versteckt im Unbewussten. Fahnden Sie danach mit folgendem Satz: »Mein Traum bei diesem Thema wäre …« Erzählen Sie sich davon – völlig unabhängig von der Frage, ob sich dieser Traum realisieren lässt. Suchen Sie nach kleinen Zwischenschritten, die Sie Ihren Träumen näher bringen, ohne den anderen zu verletzen.


  7. Rezept: Schaffen Sie einen gemeinsamen Sinn


  Erforschen Sie gemeinsam die Grundlagen, die Ihre beiden Herzen berühren: Was sind Ihre tiefsten persönlichen Ziele? Auf der Grundlage dieser Güter können Sie Ihren gemeinsamen Gutshof bauen. Unter dem Dach einer glücklichen Partnerschaft haben die Träume, Visionen und Ziele von Ihnen beiden Platz. Das wichtigste Geheimnis glücklicher Paare ist es, beide Lebensträume in das Konzept der gemeinsamen Beziehung einzubauen und sich bei der Realisierung zu helfen.


  |170|simplify-Tipp: Erzählen Sie sich gegenseitig Ihre Familiengeschichten und suchen Sie darin nach den verborgenen positiven Werten, auf die Sie keinesfalls verzichten möchten (Großzügigkeit, Hilfsbereitschaft, Bescheidenheit, Naturverbundenheit und so weiter). Bitten Sie Ihren Partner darum, dass diese Werte in Ihrer gemeinsamen Beziehung Platz finden dürfen. Suchen Sie auch nach einem Vorfahren, den Sie beide sympathisch finden und von dem Sie sich vorstellen können, dass er über Ihre Beziehung wirklich glücklich ist. Nehmen Sie am besten einen Mann oder eine Frau aus der Großeltern-Generation oder einen etwas entfernteren Verwandten. Er kann ruhig schon tot sein, und Sie müssen gar nicht besonders viel über ihn wissen. Aber in dieser Person wird der Segen sichtbar, der auf Ihnen ruht und der größer ist als Sie.
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  simplify-Idee 12: Leben Sie intelligent zusammen


  Eine untrügliches modernes Erkennungszeichen: In Ihrer Beziehung wird es ernst, sobald Sie gemeinsam zu IKEA gehen. Wenn Sie als Paar zusammenziehen, schaffen Sie neben Ihrem gemeinsamen inneren Raum auch buchstäblich äußere Räume für Ihre Beziehung: Sie richten eine Wohnung ein, entscheiden sich für Möbel, Bodenbeläge, Gardinen. Es stellt sich heraus, wer von Ihnen das technische Geschick hat und wer den Posten des Chefdesigners bekommt. Vieles muss geklärt werden: Wer kocht, wer putzt, wer räumt welche Räume auf?


  |171|Wohnen und Hausarbeit


  Die Chefsekretärin eines Großkonzerns erzählte uns einmal, einen Kindergeburtstag zu planen und durchzuführen sei mindestens eine so komplexe Aufgabe wie die Organisation einer Vorstandssitzung! Einen Haushalt und eine Familie zu managen, ist längst keine »niedere« Tätigkeit mehr (und war es wohl auch nie). Die tausend kleinen Handgriffe und Überlegungen, die Sie jeden Tag zu Hause erledigen, haben stets auch eine tiefere Bedeutung für Sie und Ihre Partnerschaft. Mit der folgenden Methode machen Sie aus dem potenziellen Nerv- und Streitthema Haushalt ein gemeinsames Projekt, das Ihre Beziehung vertieft. Genießen Sie, dass Sie Ihr Zuhause viel individueller und intensiver gestalten dürfen als etwa Ihre berufliche Umgebung. Wenn Sie Ihre Wohnräume pflegen und verändern, entwickeln Sie sich persönlich weiter und gestalten Ihre Beziehung.


  Die simplify-Raum-Analyse


  Beantworten Sie beide die folgenden Fragen, entweder in einem gemeinsamen Gespräch oder schriftlich jeder für sich. Geben Sie möglichst immer drei Gründe für Ihre Antwort an.


  
    	
      Welcher Raum in Ihrer Wohnung gefällt Ihnen am besten?

    


    	
      Welcher Raum nervt Sie am meisten?

    


    	
      Welcher Raum funktioniert für Sie am besten? Ist das Ihr Lieblingszimmer? Wenn nicht, was vermissen Sie?

    


    	
      Welcher Platz in Ihrer Wohnung gibt Ihnen am meisten Halt, Kraft, Entspannung, Sicherheit und Frieden?

    

  


  |172|Wenn Sie nicht weiterkommen, helfen meist diese Zusatzfragen: • Was war der Lieblingsraum in Ihrer Kindheit?


  
    	
      Welchen Raum mochten Sie als Kind überhaupt nicht?

    


    	
      Was für ein Zimmer haben Sie sich als Kind immer gewünscht?

    

  


  Damit haben Sie eine solide Grundlage für eine Diskussion über Ihr Wohnumfeld, bei der bestimmt eine Menge Bedürfnisse zum Vorschein kommen werden. Deswegen folgt nun der nächste Schritt:


  Die simplify-Raum-Therapie


  Welche Bereiche Ihres Zuhauses brauchen Zuwendung? In der Regel dreht es sich um sechs Tätigkeiten: Reinigen, Aufräumen, Reparieren, Ausmisten, Umräumen und Dekorieren. Diese Aktionen entsprechen sechs Ebenen in Ihrem Inneren: Gesundheit, Sicherheit, Klarheit, Gelassenheit, Flexibilität und Harmonie. Wenn Sie Ihre realen Räume nach diesen sechs simplify-Prinzipien ordnen und gestalten, kommt ein Heilungsprozess für Ihre vier Wände zustande, der am Ende auch Ihnen selbst und vor allem Ihrer Beziehung gut tun wird. Ihr Heim harmonisiert sich und strahlt am Ende alle sechs wohltuenden Energien aus – für Sie beide, Ihre Kinder und für alle Ihre Gäste.


  


  1. Gesundheit durch Reinigen. Ihre Wohnung ist ein Ort des ständigen Saubermachens: Sie waschen und baden sich. Sie reinigen Ihre Kleidung in der Waschmaschine. Sie waschen Lebensmittel ab, die zum Verzehr bestimmt sind. Sie spülen Geschirr, putzen Schuhe, kehren, wischen und saugen Böden, stauben Möbel ab, reinigen Fenster und so weiter. simplify-Rat: Sauberkeit bedeutet Schutz vor störenden Gerüchen, Infektionen und der Ansiedlung von Ungeziefer. Betrachten Sie Putzen als familiäre Gesundheitsvorsorge, zu der jeder seinen Teil beiträgt und die er auch erlernen |173|muss. Erstellen Sie einen verbindlichen Putzplan, der wirklich alle Aufgaben auflistet. Jeder Reinigungsvorgang ist gleichzeitig ein Hausputz in Ihrer Seele. Probieren Sie es mit folgender Vorstellung: Wenn ich etwas sauber mache, reinige ich mich dadurch zugleich von negativen Gefühlen und Gedanken.


  


  2. Klarheit durch Aufräumen. Das kostet außer Zeit und Ausdauer nichts, setzt aber ausreichend passende Aufbewahrungsmöglichkeiten voraus (geschlossene Schränke, Schubladen, Regale, Ordner). Genug Aufbewahrungsraum haben Sie, wenn bei maximaler Befüllung noch etwa 10 bis 20 Prozent Platz übrig bleiben. Die Frage »Wer räumt hier auf, wer nicht?« sorgt oft für unbewusste Machtspiele. Haben die »Verweigerer« auch sonst nichts zu sagen? simplify-Rat: Erfinden Sie für Gemeinschaftsräume Regeln, die für alle Familienmitglieder gelten. Für die Kinderzimmer werden eigene Regeln verhandelt, die dem Alter des Kindes entsprechen. Legen Sie gemeinsam fest, welche Sachen wohin gehören (»Jedes Ding hat seinen Platz«), und dass sie nach Gebrauch dort wieder vom Benutzer hingebracht werden. Durch gute Ordnungsgewohnheiten gewinnen alle Klarheit, Struktur und sogar mehr Freizeit, denn Ordnung spart Zeit. Freie Flächen und wohlgeordnete Räume vermitteln Ihrem Unterbewussten Vertrauen. Sie gewinnen ein Gefühl für Ihre eigene Würde und Souveränität.


  


  3. Sicherheit durch Reparieren. Einrichtungen und Geräte gehen kaputt oder sind veraltet und müssen auf den neuesten Stand gebracht werden. Wohnungen und Häuser brauchen regelmäßige Instandhaltung. In der Regel ist ein Fachmann erforderlich oder handwerkliches Können. Diese Aufgabe muss also meist delegiert und bezahlt werden. simplify-Rat: Um die finanzielle Belastung abzufedern, bilden Sie eine Rücklage. Verteilen Sie dann die Gesamtkosten gleichmäßig über das Jahr. Aufwand: Mehrmals im Jahr. Gewinn: Wenn alles funktioniert, werden Gefahren gebannt, Ihre Wohnung bietet Komfort und Sicherheit. Sie lernen dabei, dass auch |174|Verletzungen Ihrer Seele »reparaturbedürftig« sind und geheilt werden können. Es gibt Verletzungen, die Sie selbst heilen können und solche, mit denen Sie zu einem guten Freund oder einem Therapeuten gehen sollten. Das ist kein Luxus, sondern wichtig für die Sicherheit Ihres Innenlebens.


  


  4. Gelassenheit durch Ausmisten. In viel genutzten Räumen und in kleinen Wohnungen ist das eine Daueraufgabe. Etwas wegzugeben fällt schwer, wenn Sie das damit verbundene innere Bild nicht vorher losgelassen haben. simplify-Rat: Wenn Sie Papiere, Kleider, und unbenutzte Sachen aussortieren, geben Sie den Dingen beim Weggeben, Verschenken oder Verkaufen Ihren »Reisesegen« mit auf den Weg. Vertrauen Sie darauf, dass aus den Dingen noch etwas Gutes wird, und wenn es auch nur ein bisschen Wärme in der Müllverbrennungsanlage ist. Sie werden das Weggeben dann nicht als schmerzlich, sondern als entlastend erleben. Tun Sie das regelmäßig, am besten monatlich an einem fest eingeplanten Tag. Weil Sie dadurch an Vergangenes weniger gebunden sind, bewegen Sie sich freier im Hier und Jetzt. Ihre Seele lernt daraus: Wer loslässt, wird gehalten – und gelassener!


  


  5. Flexibilität durch Umräumen. Damit ist das Umstellen von Möbeln gemeint oder das Umwidmen ganzer Räume: Aus dem früheren Kinderzimmer wird zum Beispiel ein Gäste- oder Arbeitszimmer. Viele scheuen Veränderungen, weil sie Angst haben vor dem Zwischen-Chaos in den eigenen vier Wänden. simplify-Rat: Stellen Sie sich zum Start intensiv das schöne Endergebnis vor, malen Sie es sich vor Augen aus. Erzählen Sie sich gegenseitig ausführlich davon. Je besser Sie sich beide das Wohnen unter den neuen Bedingungen vorstellen können, desto leichter werden Sie das Durcheinander in der Umräumphase aushalten. Wenn Sie es schaffen, Ihre Wohnumgebung immer wieder neu zu gestalten, dann geht das auch mit Ihrem Inneren und Ihrer Partnerschaft. Nichts bereichert Ihr Leben mehr als eine Seele, die sich weiterentwickelt.


  


  |175|6. Harmonie durch Dekorieren. Jetzt kommt die angenehme Kür. Manche befürchten, dass Dekoration zu viel Geld verschlingt. simplify-Rat: Prüfen Sie, ob der Raum nicht einfach allein schon durch Weglassen mehr Harmonie gewinnt, durch Beschränkung auf wenige Farben oder durch eine weichere Beleuchtung. Weniger ist oft mehr, einfacher ist oft hübscher. Schönheit und Harmonie sind attraktiv, ziehen Freunde an und steigern Ihr persönliches Selbstwertgefühl. Sie lernen, Ihre schöpferische Kreativität zu entfalten und nach außen zu bringen. Nicht nur Ihre Wohnung, auch Ihr Inneres wird schöner.


  Zweimal 20 goldene Minuten


  Positive Gefühle miteinander zu teilen ist leicht. Für eine reife Liebesbeziehung brauchen Sie aber auch die Gabe, Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin bei Ärger, Kummer, Trauer oder Angst beistehen zu können. Der kalifornische Paartherapeut und Bestsellerautor John Gray hat die folgende simplify-taugliche Strategie für Männer und Frauen entwickelt.


  Strategie für Männer: 20 Minuten Aufmerksamkeit


  Schenken Sie an drei bis vier Tagen pro Woche Ihrer Partnerin 20 Minuten lang ganz konzentriert Ihre Aufmerksamkeit. Zeigen Sie ihr, dass Sie an ihrem Leben teilhaben, an ihren Erfahrungen interessiert sind und sich ihrem Innenleben liebevoll zuwenden wollen. Wichtiger als gute Ratschläge oder Patentlösungen ist für eine Frau, dass Sie ihr intensiv zuhören und sie aus ehrlichem Herzen fragen: »Wie fühlst du dich heute?« (natürlich nicht immer mit |176|genau diesen Worten, variieren Sie die Frage). Wie gestresst und erschöpft eine Frau auch sein mag, sie wird diese 20 Minuten von Nähe und Austausch als eine ihrer schönsten Gelegenheiten zum inneren Auftanken verbuchen.


  Strategie für Frauen: 20 Minuten Abstand


  Ermöglichen Sie Ihrem Mann ebenso oft in der Woche den Rückzug ins Alleinsein. Respektieren Sie seine »Höhle«, in die er sich verzieht, um sich zu sammeln. Wenn Sie spüren, dass er Probleme wälzt, geben Sie nicht ungefragt Ratschläge. Bekommt ein Mann zu früh oder zu viel Hilfe, verliert er sein Gefühl für die eigene Kraft und Stärke. Er wird dann entweder faul oder unsicher. Sagen Sie ihm: »Ich merke, du brauchst deine Ruhe. Gönn dir doch etwas Auszeit. Ich freue mich, wenn du dann wieder zu mir kommst.«


  Vier heilende Gefühle


  Hat einer der Partner mit Problemen zu kämpfen, die in ihm negative Gefühle wecken, kann das Ihre Beziehung schwer belasten. Denn Sie bekommen diese Emotionen als Zorn, Wut, Muffigkeit oder Depressivität oft ungebremst zu spüren. Solche Gefühle sind jedoch nützlich, sobald Sie lernen, sie als Boten aus dem Unterbewusstsein zu verstehen – Boten, die auf einen Missstand aufmerksam machen wollen. Was sich für alle Beteiligten ausgesprochen schlecht anfühlt, soll eigentlich der Heilung dienen. Überprüfen Sie zu zweit, welches Gefühl am stärksten aufleuchtet. Die geheimen Botschaften Ihrer vier (eigentlich heilenden) Gefühle lauten:


  


  |177|Ärger. Etwas ist geschehen, was Sie nicht wollen. Formulieren Sie konkret, was das ist. Die darin enthaltene Heilung: Erwarten Sie keine Wunder von anderen, sondern sorgen Sie selbst für eine Änderung oder Korrektur.


  


  Traurigkeit. Sie haben etwas verloren oder vermissen etwas, was Sie brauchen oder sich wünschten. Die darin enthaltene Heilung: Lernen Sie, den Verlust in kleinen Schritten zu akzeptieren.


  


  Kummer. Sie würden gerne etwas verändern, es steht aber nicht in Ihrer Macht. Die darin enthaltene Heilung: Lassen Sie das Problem los. Lernen Sie, es zu vergessen oder es in größere Hände zu geben.


  


  Angst. Sie werden vor einem Fehlschlag, einem Verlust oder Schmerz gewarnt. Die darin enthaltene Heilung: Lassen Sie sich helfen. Überwinden Sie Ihre Scham, und sprechen Sie Ihre Angst aus. Zögern Sie nicht, um Hilfe und Rückhalt zu bitten.


  Abwehr durch Doppelstrategie


  Nutzen Sie die beschriebenen Heilungs- und Erholungsstrategien gemeinsam. Gönnen Sie sich beide 20 Minuten Abstand und schreiben Sie in der Stille auf, was Sie belastet. Allein dadurch können Sie ein negatives Gefühl nicht weiter verdrängen. Ordnen Sie es dabei Ihrem eigenen Erleben zu, und kreiden Sie es niemals dem Partner an.


  Verordnen Sie sich dann 20 Minuten gemeinsame Aufmerksamkeit, und erzählen Sie sich gegenseitig, was Sie derzeit belastet. Wenn Sie die ganze Wahrheit über Ihre Gefühle ausdrücken, werden Sie dahinter oft bereits die heilsame Lösung aufleuchten sehen|178|. Das negative Gefühl verschwindet, sobald Sie Verständnis füreinander gewinnen. Und die Liebe hat endlich wieder freie Bahn.


  Die vier wichtigsten Worte


  »Du kannst nichts dafür.« Das ist der Satz, der Ihre Partnerschaft revolutionieren kann. Vier magische Worte, mit denen eine Frau ihren Mann und ein Mann seine Frau beruhigen kann. Frauen machen ihren Gefühlen gerne Luft. Bei ihrem Partner kommt das sehr häufig als Vorwurf an, auch wenn sie das gar nicht wollen. John Gray schlägt Frauen daher vor, dass sie immer wieder einmal innehalten und ihrem Mann das Zuhören erleichtern, indem sie sagen: »Ich bin froh, dass du mir zuhörst. Wenn es sich für dich manchmal so anhört, als ob ich dich beschuldige, ist das nicht so gemeint. Du kannst nichts dafür.« Natürlich können Sie Ihren Mann nur dann damit beruhigen, wenn Sie es tatsächlich nicht als Vorwurf gemeint haben.


  Der Countdown der Liebe


  Das sind Ihre schönsten Wörter gegen Lieblosigkeit in der Beziehung:


  
    	
      Die sechs schönsten Wörter: »Ich gebe zu, ich hatte Unrecht.«

    


    	
      Die fünf schönsten Wörter: »Das hast du wunderbar gemacht.«

    


    	
      Die vier schönsten Wörter: »Was denkst du darüber?«

    


    	
      Die drei schönsten Wörter: »Kann ich helfen?«

    


    	
      Die zwei schönsten Wörter: »Vielen Dank!«

    


    	
      Das schönste Wort: »Wir«

    


    	
      Und am allerschönsten: Verständigung ohne Worte!
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  |179|simplify-Idee 13: Klären Sie die Kinderfrage


  In problemorientierten Gesellschaften wie der deutschen werden Kinder gern auf die Schwierigkeiten reduziert, die sie mit sich bringen: Lärm und Unruhe, Zeit und Geld, die sie kosten, die Tatsache, dass sie ihre Eltern von anderen wichtigen Tätigkeiten abhalten. Kurzum: Kinder werden unter dem complify-Gesichtspunkt gesehen. Wir möchten Sie ermuntern, Kinder mit simplify-Augen anzuschauen. Denn wir sind sicher: Das größte Glück, das Sie im Gutshof Ihrer Liebe erleben können, ist das Eintreffen neuer Hausbewohner, die ihre Existenz allein Ihnen beiden verdanken. Kinder machen Ihren Gutshof zu einem vitalen, quirligen und ganz besonders liebenswerten Ort!


  Eine unkündbare Beziehung


  Je unverbindlicher Beziehungen werden, desto weniger bleiben sich Paare ein Leben lang treu. Lebensabschnittpartnerschaften entstehen. Bei einem Kind ist das anders: Sie können kein Lebensabschnittskind haben. Die Entscheidung für ein Kind bedeutet immer, dass Sie sich auf eine lebenslange Beziehung einlassen. Der Familiensoziologe Bernhard Nauck bringt es auf den Punkt: »Elternschaft ist als die einzige unaufkündbare Verpflichtung in der modernen Multioptionsgesellschaft übrig geblieben.«


  Immer wieder wird in Medien und Politik über die Kosten eines Kindes diskutiert. Paare fragen sich: Können wir uns ein (weiteres) Kind leisten? Frauen fragen sich: Wie bekomme ich Kinder und Beruf jemals unter einen Hut? Sind wir Frauen nicht immer die Verlierer? Männer fragen sich: Machen Kinder also die Frauen unglücklich? Kann man zu zweit nicht doch glücklicher sein?


  |180|Argumente für und gegen Kinder können Sie Ihr Leben lang sammeln und abwägen. Doch rein rational werden Sie die Frage nicht klären. Deshalb machen wir Ihnen einen simplify-Vorschlag:


  Öffnen Sie sich Ihrer zukünftigen Elternpower


  Wir sind davon überzeugt, dass Sie ein persönliches Navigationssystem in sich tragen, mit dem Sie sich im Land der Liebe zurechtfinden können. In jedem Menschen ist eine Vision enthalten, wie sein Leben aussehen soll. Aber nur wenige Menschen haben Zugang zu diesen Bildern. Sie misstrauen ihrem Lebens-Navi und vertrauen lieber den äußeren »Fakten«, die sie in den Zeitungen lesen. Sie vertrauen dem, was ihre Eltern, ihre Lehrer oder ihre Freunde sagen. Sie wagen gar nicht mehr zu fragen, welche Antwort in ihnen selbst schlummert, welchen Auftrag sie vielleicht vom Leben erhalten haben, welchen Traum sie verwandeln sollen in Wirklichkeit. Es ist ein Jammer, wie viel Mutiges nicht mehr gedacht und wie viel Großes nicht mehr getan wird.


  Trauen Sie Ihrer Intuition


  Legen Sie Ihre beiden Lebens-Navigationssysteme nebeneinander, wenn Sie als Paar in den Gutshof eingezogen sind. Malen Sie sich aus: Wie will ich leben? Wie will ich mit dir zusammenleben? Wie wollen wir leben? Welche Vorstellungen blitzen da in Ihnen auf? Wenn Sie dabei beide das klare innere Bild von eigenen Kindern haben, dann werden Sie diese Kinder bekommen und lieben und immer irgendwie durchfüttern, völlig unabhängig von Ihrer materiellen, beruflichen und der allgemeinen politischen Situation!


  |181|Nur ist das nicht so einfach mit den inneren Bildern. Was sich in Ihrem Inneren dazu alles findet, ist ein buntes Kuddelmuddel von eigenen Erlebnissen, Fernsehberichten, Erlebnissen im Freundeskreis und der kollektiven Meinung. Mit den folgenden Visionsübungen können Sie Ordnung in Ihre innere Bildersammlung bringen. Die Übungen sind mehrfach in Seminaren erprobt, können aber von Ihnen allein durchgeführt werden – wenn Sie wollen, auch gleich sofort.


  Visionsübung 1: Babybeobachtung


  Achten Sie auf Schwangere und Babys in Ihrer Umgebung. Fassen Sie die Babysachen in der Kinderabteilung an. Gehen Sie in die Spielzeugabteilung. Schauen Sie Kindern auf dem Sportplatz zu. Werden Sie sehnsüchtig, neidisch oder traurig, wenn Sie einen anderen Mann oder eine andere Frau mit einem Baby auf dem Arm sehen? Rührt Sie das innerlich an? Haben Sie vielleicht die Idee, sich einen Hund oder ein anderes Haustier anzuschaffen? Steckt hinter diesem Gefühl von erwachender Fürsorglichkeit ein verborgener Wunsch nach einem Kind?


  [image: 9783593402673.images/diagram/diagram_181_0.png]


  Entziehen Sie sich der biologischen Uhr durch eine klare Entscheidung. Das Durchschnittsalter für erstgebärende Frauen liegt europaweit bei knapp über 28, in Deutschland bei 30 Jahren. Wenn Sie als Frau dieses Alter erreicht haben, dürfen Sie die Kinderfrage also |182|jederzeit stellen, ohne sich deswegen schlecht fühlen zu müssen. Sie sind weder eine Frühstarterin noch ein »Karriereflüchtling«, wie manchmal unterstellt wird. Für Sie als Frau ist das Zeitfenster zum Kinderkriegen wesentlich kleiner als für Ihren männlichen Partner. Unabhängig von Ihrem Alter: Wenn Sie klar wissen, dass Sie Kinder wollen oder auf einmal den Wunsch nach einem Baby verspüren, gehört die Kinderfrage auf den Tisch. Ihr Partner muss sich die Zeit nehmen, sich dieser Frage zu stellen. Aufschieben und Wegdenken bindet Sie beide an das »Prinzip der Nicht-Entscheidung«, das anfangs wie ein Privileg wirkt: »Wir sind ja noch jung, wir haben ja noch Zeit.« Mit verstreichender Zeit geraten Sie aber beide unter genau den Druck, den Sie eigentlich vermeiden wollten. Denn die Natur ist nach wie vor der Ansicht, dass eine Frau am besten zwischen 20 und 24 Jahren ein Kind bekommen sollte. Je weiter Sie sich von diesem biologisch optimalen Zeitpunkt entfernen, desto mehr sorgt die Natur für Hindernisse. Man sagt dann, »die biologische Uhr tickt«. Das tut sie aber eigentlich nur bei Nicht-Entscheidern.


  


  Wenn Sie bereits Kinder haben. Dann ist die Kinderfrage so lange ein Thema, wie die Frau biologisch in der Lage ist, ein Kind zur Welt zu bringen, und der Mann fähig, eines zu zeugen. Auch wenn Sie verhüten: Selbst in langjährigen Partnerschaften kann noch ein Kind darauf warten, zur Welt zu kommen. Nur hat sich der eine Partner nicht mehr getraut, den anderen zu fragen, sondern ist vielleicht stillschweigend davon ausgegangen, dass die Zahl der Kinder klar sei. Nehmen Sie dieses Kapitel zum Anlass, einmal zu fragen!


  


  Schätzen Sie den tatsächlichen Wert Ihrer Karriere ein. Oft werden die Karriere und die schlechte Vereinbarkeit von Familie und Beruf als Gründe dafür angegeben, dass ein Paar nicht noch ein Kind möchte oder gar keine Kinder hat. Aber haben Sie wirklich beides ehrlich gegeneinander abgewogen? Für karrierebewusste Männer und Frauen ist die |183|berühmte Frage von Stephen Covey eine lohnende innere Übung: Können Sie sich vorstellen, Sie liegen auf dem Sterbebett und sagen sich: »Ach, wäre ich in meinem Leben doch mehr ins Büro gegangen«? Covey rät auch, den eigenen Nachruf zu schreiben. In zwei Versionen: einmal für einen traumhaft-optimalen Verlauf Ihrer Karriere, ein zweites Mal für den denkbar schlechtesten. In der Realität werden Sie irgendwo dazwischen landen. Bringt Ihnen das die volle Erfüllung? Wiegt das den Verzicht auf Kinder für Sie auf? Verlagern Sie die Wahrnehmung Ihres eigenen Wertes bewusst einmal vom Beruf ins Private. Auf welche persönlichen Qualitäten können Sie hier setzen? Haben sich diese schon voll entfaltet? Drehen Sie den Gedanken auch einmal um: Wenn Sie einem Kind das Leben schenken, werden Sie mit einer lebenslangen Beziehung beschenkt, die vollkommen unabhängig von Ihrer Schönheit, Ihrer Leistung, Ihrem Image, Ihrem Status oder Ihrem Verdienst besteht.


  


  Wecken Sie Ihr wahres Potenzial. Jedes Kind weckt in seinen Eltern ungeahnte Leistungsreserven. Wenn Ihre Partnerin oder Ihr Partner von Ihnen ein Kind haben möchte, nimmt er dieses Potenzial intuitiv in Ihnen wahr. Er spricht Ihnen das Vertrauen aus, dass Sie es im gemeinsamen Elternsein entfalten werden. Wenn Sie das wechselseitig tun, werden Sie füreinander zu Visionären und wachsen Ihrem inneren Optimum entgegen.


  Visionsübung 2: Ihre inneren Großeltern


  Stellen Sie sich mit geschlossenen Augen den für Sie idealen Großvater beziehungsweise die ideale Großmutter vor – völlig unabhängig von Ihren realen Großeltern. Sehen Sie vor Ihrem inneren Auge, wie diese Person auf Sie zugeht: Was macht sie? Was empfinden Sie dabei?


  |184|Wenn wir diese kleine Übung in unseren Seminaren durchführen, passiert immer das Gleiche: So gut wie alle Teilnehmer beginnen nach ein paar Minuten zu lächeln. Die Stimmung im Raum ist von Liebe, Güte und Freude erfüllt. Einigen kommen sogar die Tränen. Sie berichten von der inneren Weisheit, Großzügigkeit und Gelassenheit, die dieser Mensch ausstrahlt. Sie haben das Gefühl, als hätten sie seit langem sehnsüchtig auf diese Gestalt gewartet. Das größte Glück empfinden sie, wenn diese Person sie umarmt, und sie wünschen sich, dass sie nie wieder weggeht. Keine einzige der innerlich geschauten Gestalten war egozentrisch oder materialistisch eingestellt. Keine einzige hatte Angst oder finanzielle Sorgen. Keine einzige kümmerte sich um Statusfragen oder pochte auf ihre persönliche Unabhängigkeit. Alle fantasierten Großeltern waren hingabebereit, frei und innerlich reich.


  Das Erstaunen ist groß, wenn wir den Seminarteilnehmern mitteilen, wen genau sie da gesehen haben: Es sind Sie selbst, es ist der Großvater oder die Großmutter, die in Ihnen wartet, ans Licht der Wirklichkeit zu kommen. Bei dieser Übung erlauben Sie Ihrer Seele einen Moment lang, sich selbst in ihrer reifsten Gestalt zu zeigen. Es ist Ihr eigenes, zukünftiges Selbst, das Sie da ansehen und umarmen. Dieser Moment ist so innig, weil Sie mit Ihren besten Möglichkeiten übereinstimmen. Sie bekommen eine Zielvorstellung davon, wie Sie in 20, 30 oder 40 Jahren sein könnten – falls Sie einen Weg finden, sich von Ihrer Seele in diese wundervolle Gestalt umwandeln zu lassen.


  


  Überspringen Sie probeweise Ihre Blockaden. Manche Menschen bekommen mithilfe dieses Umwegs über ihre fantasierten Enkelkinder leichter Zugang zu ihren inneren Kindern. Denn wer so ein wunderbarer Großvater oder so eine gütige Großmutter werden will, braucht natürlich erst einmal eigene Kinder. Indem Sie Ihren inneren Großvater oder Ihre innere Großmutter herbeirufen, verbünden Sie sich mit Ihrem |185|künftigen reichen und freien Selbst. Es ist stärker, als Sie es jetzt noch sind. Es wird Ihr Potenzial und die Kraft, die Sie für ein Leben mit Kindern brauchen, wecken. Sie wagen einen Blick über die Mauer Ihrer inneren Barrikaden, die Sie jetzt noch abhalten, Vater oder Mutter zu werden.


  


  Vergessen Sie den Mythos vom richtigen Zeitpunkt. Warten Sie nicht ewig. Verschieben Sie es nicht auf eine unbestimmte Zeit. Hören Sie auf zu glauben, es gäbe irgendwann einmal rein äußerlich betrachtet den richtigen Zeitpunkt für ein Kind. Es gibt ihn einfach nicht! Jeder Kinderwunsch, so wissen erfahrene Therapeuten, ist von ambivalenten Gefühlen begleitet. »Schaffen wir das überhaupt?«, fragen sich auch Paare, die »genau zum richtigen Zeitpunkt« ein Kind gezeugt haben. Die Wirklichkeit kann sich im nächsten Augenblick verändern und völlig neue Bedingungen schaffen. Auf der anderen Seite gilt: Ein Weg entsteht, indem man ihn geht. Das gilt für eine 20-Jährige wie für eine 40-Jährige. Selbst die beste Planung ersetzt nicht das grundsätzliche Vertrauen in die Zukunft. Suchen Sie sich persönliche aufmunternde Vorbilder im Freundeskreis, ein gutes soziales und familienfreundliches Netz in unmittelbarer Nähe und motivieren Sie sich gegenseitig zu Mut und Entschlusskraft.


  


  Vertrauen Sie dem Wissen Ihrer Seele. Es gibt allerdings einen inneren guten Zeitpunkt für ein Kind, den die Seele wahrnimmt, der nicht unbedingt etwas mit den äußeren wirtschaftlichen Verhältnissen korrespondieren muss.


  Visionsübung 3: Visualisieren Sie Ihr künftiges Kind


  Fragen Sie sich zunächst jeder für sich: Wie sieht unser ungezeugtes Kind aus? Wo ist es jetzt? Stellen Sie sich vor, dass es Ihnen einzeln die Frage stellt: »Darf ich kommen?« Was antworten Sie, was antwortet |186|Ihr Partner auf diese Frage? Tauschen Sie sich nach der Übung liebevoll darüber aus. Wenn Sie beide das Gefühl haben, dass der eine mit Liebe auf den anderen schaut und sagt: »Ja, von dir möchte ich gerne (noch) ein Kind« – dann ist dafür auch Platz in der Beziehung. Stimmen beide zu, kann die Liebe fließen, und das Baby ist eingeladen zu kommen. Die äußeren Umstände werden dann von beiden Eltern gemeistert. Das ist die wichtigste Voraussetzung für ein Kind.


  Visionsübung 4: Ihr Familientisch


  Für wie viele Kinder ist in Ihrer Seele Platz? Schließen Sie die Augen, und denken Sie sich 15 Jahre voraus in die Zukunft. Stellen Sie sich Ihr Traumhaus vor. Gehen Sie in Gedanken ins Esszimmer, und decken Sie den Familientisch für ein Abendessen, mit allen Details: Gläser, Geschirr, Besteck, Getränke, Speisen für Eltern und Kinder. Lassen Sie sich Zeit: Wie viele Teller könnten Sie noch dazustellen? Wie groß ist Ihre Tafel? Diese Vorstellungsübung überrascht vor allem die Männer. Beim Stichwort »Kind« denken sie meist an einen Säugling, an Wickeltisch und Kindergeschrei. Sie wenden sich innerlich ab, und vieles in ihnen sperrt sich. Wenn sie aber an eine große Familienrunde am Esstisch denken, an ein kleines Familienorchester, eine Räuberbande am Lagerfeuer oder an das große Familienfoto anlässlich des eigenen 70. Geburtstags – dann sieht die Sache schon ganz anders aus. Dann richten viele Männer sich innerlich auf und strahlen.


  Immer mehr Menschen bekommen übrigens diese große Tafel mit mehreren Kindern auf dem Weg über einen neuen Partner. Plötzlich sitzen drei, vier oder noch mehr Kinder am Tisch der Patchworkfamilie – ein Bild, das sich in der Praxis häufig als angenehmer herausstellt als zuvor befürchtet.


  |187|Haben Sie keine Angst vor Ihren Defiziten


  Kinder eröffnen einen natürlichen Weg zum Erwachsenwerden. Schwangerschaft, Geburt und das Leben mit einem Neugeborenen bringen »unsere Defizite zur Welt«, wie die Psychotherapeutin Eva-Maria Zurhorst sagt. Ein Baby kann sich nicht verstellen. Es ist pures Sein und darum wahrhaftig. Kinder helfen ihren Eltern dabei, sich immer mehr zur Liebe hinzuwenden. Jedes Streicheln, Trösten, Aufmuntern, Füttern, Wachen und Beruhigen baut ein bisschen Narzissmus auf der Elternseite ab. Das eigene Begehren, die eigenen Wünsche, die eigenen Lebensziele müssen sich plötzlich messen lassen an der großen existenziellen Erfahrung puren Daseins, die ein Kind verkörpert. So deckt das Kind nicht nur Ihre Defizite auf. Es weckt auch vom ersten Moment das riesige Liebespotenzial, das in Ihnen als Eltern schlummert.


  


  Kinder sind Lehrmeister. Mit Ihrer Beziehung zum Kind werden Sie anfangen, innerlich über sich hinaus zu wachsen. Über Ihr Kind bekommen Sie die Chance, Ihre eigene unbewusst verlaufene Entwicklung noch einmal bewusst wahrzunehmen. Sie lernen eigene Erfahrungen zu reflektieren, alte Verletzungen loszulassen, sich zu relativieren, sich mit den eigenen Eltern auszusöhnen und dem eigenen Wesen dabei immer mehr auf die Spur zu kommen. Je mehr Sie als Eltern Ihren Kindern helfen, zu selbstständigen Wesen heranzureifen, desto mehr nutzen Sie dabei selbst die Chance, sich in wahrhaftige Wesen zu verwandeln. Was Sie Ihren Kindern Gutes tun, kommt auch Ihrem eigenen inneren Kind zugute. Kinder sind in diesem Sinne die besten spirituellen Lehrmeister, die Sie haben können.


  


  Sie müssen keine Super-Eltern werden. In unserer psychologisch sehr bewussten Gesellschaft haben viele Menschen Zweifel, ob sie wirklich gute Eltern werden können – vielleicht auch, weil sie selbst keine besonders großartigen Eltern hatten, oder weil sie im |188|Fernsehen vorgeführt bekommen, wie die Super-Nanny ratlosen Eltern helfen muss. Die Psychologie hat lange Zeit einseitig die Eltern belastet: Die Erziehung war an allem schuld. Inzwischen ist eine Trendwende eingekehrt: Die Entwicklung eines Kindes wird zu etwa einem Drittel, so sagt man, von der Erziehung bestimmt, zu einem Drittel ist sie genetisch im Erbgut verankert, und zu einem Drittel wird sie vom gesellschaftlichen Umfeld und von der Persönlichkeit dieses unverwechselbaren Menschen bestimmt. Außerdem startet die jetzige Elterngeneration mit viel mehr pädagogischem Vorwissen als jede andere Generation. Ihre Chancen, gute Eltern zu werden, stehen also besser als je zuvor.


  Schreiben Sie ein Strategiepapier


  Wenn Ihr gemeinsamer Entschluss fest steht: »Ja, wir wollen (noch) ein Kind«, dann haben wir noch einen wichtigen simplify-Tipp für Sie. Machen Sie einen Vertrag. Denn die Frau nimmt mit dem Ja zum Kind Nachteile in Kauf und geht sowohl gesundheitlich als auch wirtschaftlich ein höheres Risiko ein als der Mann. Sie muss für eine kürzere oder längere Zeit ihre berufliche Entwicklung unterbrechen. Wenn sie noch keine Berufserfahrung hat, kommt sie verspätet an den Start. Sie muss, wenn sie Hausfrau bleiben möchte, mit einem geringeren sozialen Status und einer reduzierten Altersvorsorge zurechtkommen. Das alles sind Fakten, die kein Mann vom Tisch wischen darf. Also braucht die Frau einen Ausgleich, und da hilft nur ein Abkommen.


  


  Der Prioritäten-Vertrag. Lassen Sie sich als Frau von Ihrem Partner schriftlich versichern, dass die Familie in seinem und Ihrem Leben Priorität hat: Sie beide entwickeln einen genauen Plan, wie Sie beide berufstätig bleiben können. Oder wie er seinen Job so gestaltet, dass Sie während der |189|Kinderphase den Anschluss an Ihr berufliches Feld nicht verlieren. Hat er mit seiner Arbeit finanziellen Erfolg, kommt der zuerst der Familie zugute (Putzhilfe, Kinderbetreuung, optimal ausgestatteter Haushalt, Familienurlaube). Hat er Freizeit, investiert er sie in die Kinder. Legen Sie diesen Vertrag in dem Ordner ab, in dem Sie Ihre wichtigen Dokumente aufbewahren.


  


  Warum schriftlich? Untersuchungen haben eindeutig ergeben: Anfangs beteuern Männer, ihren guten Willen, im Haushalt mitzuarbeiten und einen intelligenten Ausgleich zwischen Familie und Beruf zu schaffen. Dann aber kommen die »Sachzwänge«, und alle guten Vorsätze sind vergessen. Gerade einmal bei 4,9 Prozent der deutschen Paar-Haushalte nutzt der Papa den Vaterschaftsurlaub (als Elternzeit gesetzlich verankert) gegenüber seinem Arbeitgeber. Nur in 0,2 Prozent der Fälle ist der Vater hauptberuflicher Hausmann. Natürlich kann eine Frau den Kindsvater auch mit einem schriftlichen Vertrag nicht zum Bügeln, Wickeln oder zu Einschnitten in seiner beruflichen Zeitplanung zwingen. Die Erfahrung zeigt jedoch, dass sich Konflikte in einer Partnerschaft vor allem an ungeklärten Verhältnissen entzünden: »Aber ich dachte, du wolltest …« Männer sind auf eine schriftliche Vereinbarung eher anzusprechen als auf Wünsche, die vielleicht nur in einem Nebensatz erwähnt wurden. Im Beruf hat ja auch jeder einen Arbeitsvertrag und weiß, dass der ernst zu nehmen ist.


  


  Der Vorteil für Männer. Ein schriftliches Strategiepapier dieser Art erhöht die Chance, dass Sie als Paar zusammenbleiben. Es bewahrt Sie vor dem Rückfall in die alte Zwei-Felder-Wirtschaft (Frau im Haus, Mann im Beruf), auch wenn Ihnen das im Moment die einfachste und angenehmste Lösung zu sein scheint. Aber es hat keine Zukunft: Wenn Ihre Partnerin nicht ein extrem traditionelles Paarbild hat, wird sie früher oder später verletzt darauf reagieren, dass sie allein für Hausarbeit und Kinderbetreuung zuständig ist. Ihre Partnerschaft wird sich damit langfristig verschlechtern. |190|Denken Sie strategisch, in Phasen: Die intensive Betreuungsphase eines Kindes dauert sechs bis acht Jahre. In dieser Zeit brauchen Sie eine gute Kombination aus flexibler Arbeitszeit, wirklichem Engagement bei der Hausarbeit und kompetenter Kinderbetreuung durch Dritte. Unterstützen Sie Ihre Partnerin, damit sie ihren Beruf ausüben oder sich weiterbilden kann. Fragen Sie Ihren Arbeitgeber nach alternativen Arbeitszeitmodellen oder der Möglichkeit, von zu Hause aus zu arbeiten. Ziehen Sie alle Register. Diese für alle Beteiligten knifflige Phase im Gutshof dauert nicht ewig. Wenn Sie sie aber gemeinsam meistern, werden Sie das weitere Leben im Gutshof mit ganz besonderer Kraft und großem Stolz genießen.


  Feiern Sie das Fest des Lebens


  Feste sind nicht nur ein Ausdruck von Lebensfreude. Sie haben eine wichtige Bedeutung als Rituale, besonders bei Übergangs- und Umbruchssituationen (»rites de passage«). Wie bei einer Hochzeit gilt auch bei der Geburt eines Kindes: Ein Fest aus diesem Anlass ist ein wichtiges und schönes Zeichen, und wenn Sie ein paar Details beachten, wird es grandios.


  


  Geben Sie Ihrem Kind einen guten Namen. Suchen Sie den Vornamen Ihres Kindes nicht allein nach schönem Klang, nach taktischen oder modischen Gesichtspunkten aus. Wählen Sie den Namen einer Gestalt, die für Sie (und das Kind) eine gute Bedeutung hat. Wenn es in Ihrer Familie eine Person gibt, an die man sich gern erinnert, geben Sie Ihrem Kind diesen Namen, etwa als zweiten Vornamen. Geben Sie Ihrem Kind aber niemals den Namen eines verstorbenen Geschwisters oder sonst eines Menschen, der auf tragische Weise ums Leben gekommen ist. Damit könnten Sie Ihr Kind belasten. Ein gutes Zeichen für |191|den Segensfluss zwischen den Generationen ist es, einem erstgeborenen Mädchen zusätzlich zu seinem Rufnamen noch die beiden Vornamen seiner Großmütter beziehungsweise einem Jungen die beiden Vornamen der Großväter zu geben. Beide Herkunftsfamilien sind damit gleichberechtigt gewürdigt.


  


  Feiern Sie, auch wenn es keine Taufe ist. Feiern Sie auch dann, wenn Sie Ihr Kind nicht taufen lassen möchten, oder wenn Sie wollen, dass es sich später selbst entscheidet. Ein Begrüßungsfest für das Kind ist wichtig für Ihre Partnerschaft und für das Kind, denn es erhält dabei öffentlich die Kraft der beiden Herkunftsfamilien. Alle sollen zu Ihrem Kind sagen: »Wir sind froh, dass es dich gibt; wir geben dir unseren Segen. Mit dir soll es gut weitergehen.« Das ist der innere Sinn dieses Festes. Ob Taufe oder weltliche Feier, es gelten die gleichen Regeln wie bei der Hochzeit: Achten Sie darauf, dass sich die beiden Sippen mischen und dass keiner der beiden Clans dominiert. Wenn eine der beiden Familien zahlenmäßig deutlich kleiner ist, sollten die Mitglieder der größeren Verwandtschaft sie durch Ansprachen und Gesten ganz besonders würdigen und ins Fest hinein nehmen.


  


  Ziehen Sie eine »Traufe« in Betracht. Häufig heiraten unverheiratete Paare anlässlich der Geburt eines Kindes. Es ist ein guter Grund, von der unverbindlichen Gemeinschaft zu einer verbindlichen zu werden, um dem Kind Sicherheit zu bieten. Niemand wird Sie heutzutage mehr schief anschauen, wenn Sie »mit Verspätung« heiraten. Man nimmt das inzwischen mit Erleichterung und Humor: Im kirchlichen Jargon wird die Zusammenlegung von Trauung und Taufe gern als »Traufe« bezeichnet. Geben Sie bei einem solchen Fest aber dem Anlass der Hochzeit den Vorrang.


  


  Drücken Sie Dankbarkeit aus. Das Begrüßungsfest für ein Neugeborenes ist ein Fest der Dankbarkeit für das Leben. Die Eltern sagen innerlich oder (noch besser) laut: »Dieses Kind ist durch uns entstanden|192|, aber wir haben es nicht erfunden. Wir verneigen uns vor der großen Kraft, der auch wir unser Leben verdanken.«


  Diese Dankbarkeit lässt sich auch in einem weltlichen Fest zum Ausdruck bringen. Der Platz dafür ist dann eine Rede, möglichst des Vaters. simplify-Tipp: Führen Sie während der Schwangerschaft Ihrer Partnerin ein »Ich-werde-Vater«-Tagebuch, und lesen Sie bei der Feier zur Ankunft des Kindes daraus vor. Daraus ergibt sich die Dankbarkeit vor der großen Kraft des Lebens ganz von selbst.


  Partnerschaft ohne Kinder


  Seit wenigen Generationen gibt es wirksame Methoden der Schwangerschaftsverhütung, lassen sich Sex und Kinder voneinander trennen. Kinder und Partnerschaft gehören nicht mehr automatisch zusammen. »Wir können auch ohne Kinder glücklich sein« ist ein Satz, den man heute von vielen Paaren hört. Andere Paare hätten gern Kinder, aber trotz aller medizinischen und erotischen Bemühungen bekommen sie keine. Hier ein paar simplify-Ratschläge, wie Ihnen auch ohne Kinder eine erfüllte und glückliche Partnerschaft gelingen kann.


  


  Vermeiden Sie den einseitigen Verzicht. Nicht wenige Frauen verbringen die Jahre ihrer optimalen Fruchtbarkeit mit einem Partner, der sich »noch nicht auf Kinder festlegen« will oder ihr sogar verheimlicht, dass er gar keine Kinder möchte. Wenn Sie als Mann von einer Frau verlangen, dass sie Ihnen zuliebe in einer Partnerschaft ohne Kinder leben soll, muten Sie Ihr einen großen Verzicht zu. Suchen Sie Ihrerseits nach dem Ausgleich, der ein ähnlich heroisches Liebesgeschenk von Ihrer Seite her darstellt. Andernfalls wird sie Ihnen später zu Recht böse sein, und die Beziehung kann daran zerbrechen. Dann ist es besser, Sie wecken keine falschen Hoffnungen|193| und lassen die Frau gehen. Sie kann sich dann einen Partner suchen, der Kinder mit ihr haben möchte. Frauen, die aus diesem Grund eine Beziehung verlassen, sind beim nächsten Partner oft erfrischend direkt: »Ich will dich – aber auch als Vater unserer Kinder.« Umgekehrt erleben Männer, dass ihre Partnerin bereits Kinder in die Beziehung mitbringt und von ihm dann keine mehr will. Auch hier müssen Paare offen miteinander reden. Wenn die Frau dem Mann ein eigenes Kind verweigert, muss sie für einen großen Ausgleich sorgen, damit er bei ihr bleiben kann.


  


  Sprechen Sie nicht schlecht über Paare mit Kindern. Manchmal wirkt es in einer kinderlosen Beziehung entlastend, wenn die Nachteile von Kindern aufgezählt werden oder über schlechte Eltern hergezogen wird. Viele Frauenzeitschriften haben leider jahrelang zusätzliche giftige Munition geliefert: Karrierekiller Kind, Die Babyfalle, Luxusgut Kind. Aber immer wenn Sie andere abwerten, werden Ihre Seele und Ihr Geist klein und eng. Möglicherweise reagiert einer der Partner auch auf den durch die Kinderlosigkeit verursachten »Zukunftsstau« mit einer Krankheit oder seelischen Problemen. Wenn Sie dagegen den Schmerz darüber, dass Sie (noch) keine Eltern sein wollen oder können, zulassen, weiten Sie sich innerlich und können Ihre Beziehung erfüllter erleben. Umgekehrt sollten auch Menschen, die Kinder haben, Kinderlose nicht als »egoistisch«, »karrieregeil« oder »Schmarotzer« abwerten. Wie beim »Kampf der Geschlechter« gilt: Wer andere bekriegt, führt vor allem Krieg gegen sich selbst.


  


  Suchen Sie sich als kinderloses Paar ein »geistiges Kind«. Wenn Sie beide definitiv ohne Kinder leben wollen, willigen Sie damit ein, in gewisser Weise hinter Ihren eigenen Eltern zurückzubleiben. Denn die haben sich ja der Aufgabe gestellt, Sie großzuziehen. Sie dagegen können das, was Sie einmal von Ihren Eltern empfangen haben, nicht an eigene Kinder weitergeben. Damit der große Strom des Gebens weiter fließen kann, sollten Sie sich stattdessen ein gemeinsames |194|»geistiges Kind« suchen, das Ihnen beiden am Herzen liegt. Lassen Sie sich jenseits von Beruf und Freizeit in den Dienst des Lebens nehmen, indem Sie etwas für die Zukunft der Menschheit tun. Sie haben dafür Ressourcen frei, ähnlich wie zölibatär lebende Priester und Nonnen, die auch auf eine Familie verzichten. Ein solches »Welt«-Engagement ist in der Regel mehr als nur eine Patenschaft für ein Kind in Afrika oder aus dem Bekanntenkreis. Es wird Sie fordern und beanspruchen, aber auch erfüllen und Ihnen am Ende die gleichen Reifungsprozesse ermöglichen, wie sie Paaren mit Kindern offen stehen.


  


  Begreifen Sie Ihre Kinderlosigkeit als Chance. Wenn Sie Kinder wollen, aber keine bekommen können, ist das ein schweres Los für Sie beide. Irgendwann müssen Sie in einem gemeinsamen Trauerprozess die Hoffnung auf Nachwuchs loslassen. Erzählen Sie sich gegenseitig von Ihrem Kummer, teilen Sie den Schmerz, lassen Sie Ihren Partner nicht damit allein. Inzwischen weiß man, dass es unfreiwillig kinderlos gebliebenen Paaren hilft, ein Abschiedsritual zu finden, mit dem sie diese Phase ihres Lebens voller enttäuschter Hoffungen friedlich und klar beenden. Der angenommene Verzicht kann Sie als Paar auf einer tiefen Ebene verbinden und neue Kraft für eine gemeinsame Aufgabe wecken. Vielleicht liegt Ihre gemeinsame Berufung dann in einem schöpferischen Feld, das Ihre volle Energie erfordert. Es kann auch ein überfamiliärer, sozialer Dienst an anderen Menschen sein oder die Pflege von Adoptiv- oder Patenkindern. Begeben Sie sich gemeinsam auf Visionssuche!
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  |195|simplify-Idee 14: Erleichtern Sie sich den Paar-Alltag


  Während der langen Phase im Gutshof vollbringen Sie die wesentlichen Werke Ihres Lebens. Hier schaffen Sie, was bleibt. Aber das ist immer mit Anstrengung verbunden, und die lange Strecke wird immer wieder einem von Ihnen beiden zu lang werden. Wir haben hier die typischen Klagethemen zusammengestellt und dazu sofort umsetzbare und in der Praxis bewährte Tipps für einen besseren, glücklicheren Umgang mit solchen Klagen gesammelt. simplify your love heißt: Es gibt immer einen Weg. Es lohnt sich immer zu kämpfen. Niemand muss sich opfern, niemand muss aufgeben. Am Ende jeder Anstrengung werden Sie zurückblicken und sagen können: »Hart war’s. Aber es hat sich gelohnt!«


  Entkommen Sie der Meckerfalle


  [image: 9783593402673.images/diagram/diagram_195_0.png]


  Die klassischen Klagen von Müttern lauten: »Ich fühle mich so allein gelassen mit den Kindern. Alles hängt an mir. Mein Partner ist viel zu wenig da. Von sich aus fragt er nie, wie es uns allen geht, es kümmert ihn gar nicht.« Die klassischen Klagen der Väter: »Ich hänge mich jeden Tag für sie und die Kinder rein, verdiene die Brötchen für alle, aber das zählt nicht. Sie meckert nur an mir herum. Ich |196|komme ja auch nicht mehr zu dem, was mir Spaß macht!« Immer häufiger lautet die Schein-Lösung des Dilemmas: Wir trennen uns und sind dann beide wieder frei. Gravierender Nachteil: Das Leben ist für ein geschiedenes Paar mit Kindern noch viel komplizierter zu organisieren. Es muss andere Lösungen geben. Hier sind einige.


  


  |196|Übersetzen Sie den Vorwurf


  Dem Seufzer der Frau »Du bist zu viel von zu Hause weg« entspricht ihr inneres Gefühl: »Ich bin zu viel an dieses Zuhause gefesselt.« Eine Untersuchung der Harvard-Universität ergab, dass das Überlastungs- und Unzufriedenheitsgefühl besonders gravierend von Frauen empfunden wird, die keine oder nur wenig Betätigung außerhalb des Haushaltsbereichs haben. Berufstätige Mütter mit zusätzlichen Haushaltspflichten sind zwar genauso erschöpft, lasten das aber weniger ihrem Partner an. Ein interessantes Detail der Studie: Frauen, die ihren Beruf vorwiegend zu Hause ausüben, sind genauso unzufrieden wie reine Hausfrauen. Der Grund: Das Zuhause bedeutet für eine Frau mit Familie ein hohes Anforderungsfeld, dem sie mehr als der Mann ausgeliefert ist und dem sie nie entkommt – nach wie vor werden 80 Prozent der Hausarbeit von Frauen geleistet, selbst wenn sie wie ihr Partner voll berufstätig sind!


  Verteidigen Sie als Frau Ihre Ebenbürtigkeit


  Wenn die Kinder noch klein sind, fühlen sich viele Frauen zusätzlich »angebunden«, »eingesperrt« und ihrer persönlichen Bewegungsfreiheit beraubt. Muttersein ist ein Job rund um die Uhr. Auch finanziell ist die Frau jetzt unfreier und abhängiger, weil sie (zumindest |197|teilweise) auf ihr eigenes Einkommen verzichtet. Gleichzeitig sieht sie, dass die Elternrolle beim Mann nicht diesen Effekt hat. Ihr berufstätiger Partner hat – bei aller Belastung – beides: Kinder und Bewegungsmöglichkeiten, die sie selbst schmerzlich vermisst. Durch die Kinder ist für die meisten Frauen ein ganzes Stück der alten Ebenbürtigkeit (Zeit- und Geldsouveränität, Bewegungsfreiheit) verloren gegangen. So beschwert sie sich bei ihm und fordert einen Ausgleich: Er soll mehr in der Familie mitarbeiten. Er wehrt sich gegen die schlechte Stimmung zu Hause, die ihm den letzten Rest von Erholungsraum nimmt: Er darf sich weder zu Hause noch irgendwo anders entspannen. Und er muss dauernd Schuldgefühle haben, weil er arbeiten gehen »darf«.


  Erkennen Sie das Warnsignal


  Wenn es in Ihnen kocht wie in einem noch nicht ausgebrochenen Vulkan und Sie anfangen, Groll gegen Ihren Partner zu empfinden, dann ist das ein Zeichen dafür, dass Sie nicht genug für sich selbst sorgen. Sich immer nur aufzuopfern, ist der schlechteste Weg, so die Erkenntnis des Therapeuten-Ehepaars Patty Howell und Ralph Jones. Groll ist ein Signal Ihrer Seele, dass Ihre Batterien leer sind. Egal, wie sehr Sie Ihren Partner, Ihre Kinder, Ihre gesamte Umgebung mit stillem Zorn oder lauter Wut überziehen – er wird bleiben, wenn Sie nicht ein Gleichgewicht zwischen der Fürsorge für Ihre Kinder und der Fürsorge für sich selbst herstellen.


  Schenken Sie sich Bewegungsfreiheit


  Die Schweizer Paartherapeutin Rosemarie Welter-Enderlin hat einen wichtigen Stabilisator für faire Partnerschaft formuliert: Beide Partner müssen sich auch als Eltern weiterhin frei als erwachsene |198|Individuen bewegen dürfen. Überprüfen Sie mit der folgenden Doppelfrage, wie viel Freiheit jeder von Ihnen wirklich hat:


  
    	
      Frage 1: Kann die Frau ab und zu die Familie verlassen, um sich in ihre private Sphäre zurückzuziehen, ohne vorher die Kinderbetreuung und die Mahlzeiten planen zu müssen? Kann sie dabei frei über Geld und Zeit verfügen?

    


    	
      Frage 2: Kann der Mann ab und zu seinem eigenen Vergnügen nachgehen, ohne dass es mit beruflichen Tätigkeiten oder schlechtem Gewissen gegenüber seiner Familie verknüpft ist?

    

  


  Handeln Sie faire Regelungen aus


  Tauschen Sie sich mithilfe der Doppelfrage darüber aus, was jeder von Ihnen braucht. Handeln Sie ein gerechtes Abkommen aus, das Ihnen beiden jeden Monat genug individuelle »Erwachsenenfreiheit« gewährt. Verhandeln Sie offen, aber hart. Beispiele: Einmal die Woche muss er verbindlich um 17 Uhr zu Hause sein, damit sie ab dann tun kann, was sie möchte; einen Abend pro Woche braucht er von der Arbeit nicht nach Hause zu kommen, sondern kann so lange mit Freunden etwas unternehmen oder Sport machen, wie er will; mindestens vier Tage im Monat gehören ihr allein; an zwei Wochenenden kümmert er sich um seine Kinder und trägt die Hauptverantwortung für seinen Haushalt (inklusive Großeinkauf, Kochen und Saubermachen), an den anderen beiden macht sie das. Geschiedene Väter erleben häufig, dass sie durch die gerichtlich festgesetzten Pflichtwochenenden mehr Zeit mit ihren Kindern verbringen als während der Ehe!


  |199|Erweisen Sie sich als unbedingt verlässlich


  Diese Termine werden eisern eingehalten und heldenhaft gegen berufliche Querschläger verteidigt – eine Angelegenheit, bei der der Mann einmal seine Mannhaftigkeit vor dem Chef oder Kunden unter Beweis stellen kann! Halten Sie diese Vereinbarungen unbedingt ein: Verlässlichkeit ist ein Grundpfeiler der Liebe. Je zuverlässiger Sie sich beide für einander erweisen, desto mehr wird auch trotz hoher Belastung Ihre Liebe wachsen. Überprüfen Sie einmal im Jahr, ob das vereinbarte Arrangement noch sinnvoll ist oder ob Sie neu verhandeln sollten.


  Teilen Sie die Pflichten auf


  Beruf, Weiterbildung, Kindererziehung, Haushalt – wenn dann noch alte Eltern oder ein Hund und ein Garten zu versorgen sind und Probleme in Kindergarten oder Schule auftreten, ist die Belastungsgrenze schnell erreicht, und gesundheitliche Probleme und Streit sind die Folge. Hier hilft nur eine sachliche Analyse mit allen Beteiligten, welche Aufgaben reduziert, delegiert, vereinfacht oder ganz gestrichen werden können: Je kleiner die Kinder, desto einfacher sollten Sie es sich machen. Je größer die Kinder werden, desto mehr Aufgaben können wieder aufgenommen und gerecht verteilt werden. Starten Sie mit kleinen festen Pflichten schon im Kindergartenalter. Gewöhnen Sie nicht nur die Mädchen, sondern erst recht die Jungen daran, im Haushalt mitzuhelfen. Hier ist das Vorbild des Vaters wichtig, der faire Arbeitsteilung vorlebt. Lassen Sie nicht locker, wenn Ihr Sohn kneifen will. Er wird es später brauchen, um zum Gelingen seiner eigenen partnerschaftlichen Beziehung beitragen zu können.


  |200|Bilden Sie ein Netzwerk


  Verbünden Sie sich mit anderen Familien, die etwa gleichaltrige Kinder haben und in Ihrer Nähe wohnen: Bilden Sie Fahrgemeinschaften mit anderen Müttern für den täglichen Bringdienst der Kinder zu Sport- und Musikunterricht, nehmen Sie sich gegenseitig am Wochenende die Kinder ab. Werfen Sie auch die Kompetenzen der Männer zusammen: Wer kann was besonders gut und ins Netzwerk einspeisen? Informieren Sie die andere Familie per Handyanruf über ein Sonderangebot, vor dem Sie gerade stehen, und bringen Sie es auf Wunsch gleich mit. Richten Sie mit diesen Partnerfamilien ein Notfallprogramm ein für den Fall, dass eine der Mütter krank wird. Auf Dauer stabilisieren solche Familiennetzwerke Ihre Beziehung, weil nicht alles allein vom Partner abhängt.


  Patchworkfamilie: Stiefeltern und Stiefkinder


  Eine Scheidung ist immer furchtbar, für die beiden Partner und ganz besonders für die Kinder. Wenn Sie mitsamt Ihren Kindern einen neuen Partner gefunden haben oder Ihr neuer Partner seine Kinder mit in Ihre neue Beziehung bringt, dann wirkt das alles erst einmal sehr kompliziert. Es gibt eine Menge Möglichkeiten für alle Beteiligten, sich falsch zu verhalten und jemanden zu verletzen. Ihr Leben wird aber auch bunter und überraschender, wie eine Patchworkdecke eben. Hier die wichtigsten simplify-Ratschläge.


  Überfordern Sie Ihre Kinder nicht


  Ein Kind wünscht sich im Innersten seiner Seele, dass sich seine Eltern lieben und schätzen. Es kommt in einen seelischen Konflikt, |201|wenn es sich zwischen seinen beiden Eltern entscheiden soll. Häufig möchten bei einer Trennung die Partner dem Kind die Wahl überlassen, zu wem es geht. simplify-Rat: Tun Sie’s nicht. Hier müssen Sie sich als Eltern einigen. Bringen Sie das Kind nicht in die


  schlimme Lage, sich für einen von Ihnen entscheiden zu müssen, sodass der andere auf das Kind böse ist. Ein Kind hat ein Recht auf beide Eltern, völlig unabhängig von deren moralischem Wert! Ein Kind, das sich zwischen Vater und Mutter entscheiden muss (das kann auch in problematischen, nicht geschiedenen Ehen passieren), wird als Erwachsener häufig zu einem verunsicherten, entscheidungsschwachen Menschen.


  Reden Sie vor Ihrem Kind nicht schlecht über den anderen


  Das ist einer der häufigsten Fehler von Alleinerziehenden und Wiederverheirateten mit Kindern: Sie sprechen – oft berechtigt und ohne böse Absicht – schlecht über das Elternteil des Kindes, das nicht mehr da ist. Das Kind aber besteht zu 50 Prozent aus Mama und zu 50 Prozent aus Papa. Macht die Mutter etwa den Vater schlecht, zieht das Kind unbewusst den Schluss: 50 Prozent von mir taugen nichts. Das führt zu einer inneren Selbstabwertung des Kindes. Oder es verbündet sich insgeheim mit dem abgewerteten Partner – und ist dann auf das andere Elternteil böse.


  simplify-Rat: Am besten ist es, Sie reden nicht nur gut über Ihren geschiedenen Partner, sondern denken auch gut über ihn. Sagen Sie sich und dem Kind: »Er ist ein wundervoller Mensch, aber wir haben einfach überhaupt nicht zusammengepasst.«


  Als zweiter Partner stehen Sie auf Platz zwei


  Das ist ein harter Brocken, vor allem für die zweite Frau: In der Ordnung der Liebe haben die Kinder ihres Mannes aus der früheren |202|Partnerschaft Vorrang vor ihr. Durch die Kinder ist die erste Frau immer noch präsent. Das müssen Sie als zweite Frau akzeptieren, so sehr Sie es gerne ändern würde. Nur wenn Sie diese Realität anerkennen, kann der Weg frei werden zu einer gereiften Partnerschaft. Das Gleiche gilt für einen Mann, der eine langfristige Bindung mit einer Frau mit Kindern anstrebt. »Vorrang« ist dabei kein Werturteil, sondern die zeitliche Rangstellung im Empfinden der Familienmitglieder: Wer länger im Familiensystem ist, hat Vorrang vor dem, der später dazugekommen ist. simplify-Rat: Unterscheiden Sie immer Ordnung und Gefühle. Vielleicht lieben Ihre Stiefkinder Sie viel mehr als ihre leiblichen Eltern. Das ändert nichts daran, dass Sie in der Rangfolge weiter hinten stehen. Wenn sich ein leibliches Elternteil dieser Stiefkinder ganz offensichtlich schlecht verhält (etwa wenn der Vater Alkoholiker ist und die Kinder geschlagen hat), wird von Ihnen, »den Guten«, sehr viel Fingerspitzengefühl verlangt. Sonst werden die Kinder Ihnen auf lange Sicht böse werde – auch wenn das momentan nicht spürbar ist.


  Aber in Sachen Veränderung stehen Sie auf Platz eins


  Wenn man Sie früher gefragt hätte, ob Sie einmal eine Stiefmutter, eine Ex-Frau oder ein Stiefvater werden wollen – vermutlich hätten Sie entrüstet »Nein!« gesagt. Aber viele von Ihnen sind in solche Situationen geraten. Einige haben ihren Teil dazu beigetragen, andere wurden hineingestoßen. Nun stehen Sie da: Sie haben meist ein gespanntes Verhältnis zu Ihrem Ex-Partner. Aber weil Sie Angst um Ihre gemeinsamen Kinder haben, reißen Sie sich fortwährend zusammen. Oder Sie wissen nie wirklich, wie Sie mit den Kindern Ihres neuen Partners umgehen sollen. Dann ist da noch der Ex-Partner des Menschen, den Sie lieben. Irgendwie steht er zwischen Ihnen, auch wenn ständig beteuert wird, es sei nicht so. Wie auch immer: Es gibt eine Menge Menschen und Situationen um Sie herum, die Sie gerne ändern würden.


  |203|Die simplify-Einsicht dazu, die Ihr Leben vereinfacht, lautet: Das Einzige, was Sie wirklich ändern können, sind Sie selbst und Ihr Verhalten gegenüber dem komplizierten Schlamassel um Sie herum. Sie können Angst und Zorn durch Lebensfreude und Optimismus ersetzen. Nur Sie.


  Was bitte war noch mal Sex?


  »Mein Partner hat anscheinend überhaupt kein Interesse mehr an Erotik.« – »Immer muss ich die Initiative ergreifen, früher war das anders.« – »Warum ist unser sexueller Appetit so schrecklich verschieden?« – »Wie kommt endlich wieder etwas mehr Spannung und Erotik in unsere Beziehung?« Seufzer, die in Ehen und Partnerschaften sehr häufig gestellt werden, mal von ihm, mal von ihr. Die folgenden Antworten auf diese äußerst heikle Frage in einer Partnerschaft sind inspiriert von den Ideen des amerikanischen Psychologen Phil McGraw.


  


  Sex ist die Spitze des Eisbergs. Im Vordergrund geht es ganz simpel um Geschlechtsverkehr: Er oder sie bekommt nicht genug oder die falsche Art. In fast allen Fällen steckt dahinter aber der Wunsch nach mehr Intimität, Respekt, Anerkennung, Zärtlichkeit oder Sensibilität.


  Damit es klappt, müssen sich zwei Menschen ändern: Sie und der andere. simplify-Rat: Fangen Sie mit sich selbst an. Was ist Ihr Anteil an der Misere? Erst wenn Sie das in ehrlichen Sätzen formulieren können, dürfen Sie auf den anderen zugehen und etwas von ihm verlangen.


  


  Sex ist ein Muster. Am Anfang Ihrer Beziehung gab es bestimmte Riten, Orte, Zeiten, an denen es stattfand. Nun sind Tausende anderer Muster dazugekommen|204|: durch den Beruf, die Kinder, das gemeinsame Wohnen, Ihre Eltern und so weiter. Es ist schwer, dazwischen wieder Platz zu schaffen für die schönen Muster von damals. Der größte Einschnitt ist die Geburt eines Kindes: Aus Verliebten werden Vater und Mutter. Sie identifizieren sich mit ihren eigenen Eltern, und die hatten vor ihren Augen keinen Sex. simplify-Rat: Sehen Sie das Elterndasein nicht als Ihre neue Natur, sondern als eine neue Rolle, neben der Sie noch genauso die Rolle des sexuellen Partners und Liebhabers innehaben können.


  


  Optische Reize. Es geht allen so: Sie sehen nicht mehr so sexy aus wie damals. Der andere natürlich auch nicht mehr. Aber beginnen Sie wieder bei sich selbst. simplify-Rat: Wichtiger als Abnehmen, ein neuer Haarschnitt oder aufregendere Klamotten ist Ihr Selbstbild. Sagen Sie zu sich: »Ich bin nicht nur Mama oder Papa. Ich bin immer noch ein heißer Typ.« Und dann benehmen Sie sich auch so. Ein bisschen Nostalgie ist immer dabei: Was hat ihr/ihm früher immer gut gefallen? In aller Regel klappt das auch heute noch.


  


  Miteinander reden. Verlassen Sie sich nicht darauf, dass der andere Ihre Gedanken errät. Sie müssen es zur Sprache bringen. Aber wie? simplify-Rat: wie die Igel beim Sex – sehr vorsichtig. Ohne Vorwürfe, nicht während einer Partnerschaftskrise, nicht während des Autofahrens. Suchen Sie einen Aufhänger, am besten eine gute Erinnerung von früher: ein Foto von Ihnen beiden als junges Paar, einen Film von damals.


  Ein wichtiges Element der Sexualität ist die Fantasie. Erforschen Sie Ihre erotischen Träume und die Ihres Partners. Hören Sie sich alles an, und lassen Sie alles in sich selbst zu. simplify-Rat: Es geht nicht darum, alle diese Träume in die Wirklichkeit umzusetzen. Aber es ist keine erotische Vertrautheit möglich, wenn einer die Träume des anderen verachtet, ekelhaft oder unreif findet. Ebenso schädlich ist es, wenn einer vor dem anderen zu viele Geheimnisse hat. |205|Wenn Ihre Fantasien so merkwürdig sind, dass Sie sie nicht auszusprechen wagen, schreiben Sie einander einen Liebeswunschbrief darüber. Voraussetzung dabei: Sie pflegen keinen erotischen Autismus, sondern nehmen Ihren Partner als einzigartiges Wesen mit in Ihre offenbarten Fantasien hinein. Er muss das sichere Gefühl haben, dass er persönlich auch bei Ihren gewagteren Wünschen der unüberbietbare Zielpunkt Ihrer Eros- und Amor-Energie bleibt.


  


  Die Last teilen. Bringen Sie Ihren Partner so weit, dass er sagen kann: »Unser Sexleben wieder zu entfachen, das wird unser gemeinsames Projekt.« simplify-Rat: Vergessen Sie das Märchen vom spontanen Sex. In Ihrer Situation braucht es Vorbereitung: dass die Kinder früh genug schlafen und Sie noch ausreichend wach sind, dass Sie nicht bis zum Müdewerden fernsehen, dass Sie sich in Ihren Wünschen entgegenkommen.


  


  Das Herz weiten. Stellen Sie sich die Erotik als einen Garten an Ihrem Gutshof vor, der wächst und sich fortwährend wandelt. Sex ist weit mehr als nur der Geschlechtsakt mit Ejakulation und Orgasmus. Im Lauf der Jahre werden Sie spüren, dass auch Streicheln, Umarmen oder Nähe Geschenke von Eros sind. Sex ist ein Gesamtkunstwerk, das sich mit den Veränderungen Ihrer Körper ebenfalls verändert. Im Körper einer Frau haben nach der Geburt eines oder mehrerer Kinder Revolutionen stattgefunden, nach denen sie vieles anders empfindet als vorher. Männer haben oft noch im fortgeschrittenen Alter ein Potenzideal, das sie einfach nicht mehr erreichen und das außer ihnen selbst auch niemand mehr erwartet. Entspannen Sie sich, nehmen Sie statt Schönheitsoperationen und Viagra die große simplify-Medizin der Gelassenheit – rezeptfrei und völlig ohne Risiken und Nebenwirkungen.


  |206|Fluchtgedanken: Wenn es im Gutshof ungemütlich wird


  Das geheime Ziel Ihrer Partnerschaft besteht darin, dass sie sich zu einem gemeinsamen Seelenraum entwickelt, in dem jeder von Ihnen genügend Platz hat für das, was ihn in seinem Innersten bewegt. Der von uns schon öfter zitierte Erforscher des Unbewussten, der Psychologe C. G. Jung, benutzte dafür das Bild von den Zimmern, das hier im Gutshof recht schön passt: Jeder von Ihnen beiden hat unterschiedliche seelische Ausdehnungsbedürfnisse. Der eine, Jung nennt ihn den Einfachen, hat nur wenige kleine Zimmer bezogen. Der andere, der Komplizierte, bewohnt viele Zimmer mit viel Raum. Dadurch ergibt sich ein doppeltes Dilemma: Dem Komplizierten erscheint der Einfache wie ein zu kleines Zimmer, das ihm nicht genug Raum gewährt. Dem Einfachen wiederum bietet der Komplizierte so viele Räume an, dass er nie so recht weiß, wo er eigentlich hingehört.


  Bin ich in dir enthalten?


  Hast du Raum für mich? Ist in deiner Seele Platz für meine Seele? Das sind entscheidende Fragen, an denen Partnerschaften zerbrechen können. Oft ist das der Auftakt zum Fremdgehen oder zu innerer Isolation. Es lohnt sich also, dass Sie sich vorher mit diesem Thema auseinander setzen.


  


  Wenn Sie der Einfache sind. Dann sind Sie mit Ihrem Partner zufrieden und fühlen sich in der Beziehung gut aufgehoben. Sie sind im anderen enthalten, die von Ihnen genutzten Räume im Gutshof genügen Ihnen. Sie schätzen die Vorzüge Ihres Partners und sind |207|stolz auf ihn. Vielleicht spüren Sie aber auch einen leisen Druck, seinen Ansprüchen nicht ganz zu genügen. Es gibt für Sie, wie Jung es nennt, eine »beunruhigende Abhängigkeit« vom Partner, der eine kraftvollere Persönlichkeit ist oder einen höheren gesellschaftlichen Status genießt. Sie überlassen ihm oft die Führung oder den Vorrang.


  


  Wenn Sie der Komplizierte sind. Dann werden Sie immer wieder darunter leiden, nicht alles Eigene innerhalb Ihrer Beziehung wiederzufinden. Sie suchen bei Ihrem Partner nach neuen Aspekten, die Ihre eigenen ergänzen könnten. Sie drängen im Gutshof auf Erweiterung: dass mehr Felder bebaut oder neue Zimmer eingerichtet werden sollten. Für Sie ist der Partner ein zu undifferenziertes, zu anspruchsloses oder zu wenig waches Gegenüber. Zugleich haben Sie ein gutes Gespür dafür, in welche Richtung er sich noch entwickeln könnte. Sie sehnen sich danach, Ihren Partner auf eine neue, Ihnen ebenbürtigere Weise zu erleben.


  Wieso beide in den Finsterwald geraten


  Der Einfache merkt, dass er dem Komplizierten nicht genügt und sich ändern soll. Das ist für ihn ein Schock. Er verliert sein Gefühl der Sicherheit und steht vor einem Dilemma: Entweder er bleibt so, wie er ist. Damit zwingt er den Komplizierten zurück in die Enge seiner kleineren Räume, der sich dort fühlen wird wie ein Vogel mit gestutzten Flügeln. Oder der Einfache versucht, sich neue Felder zu erschließen. Das ist für ihn nicht leicht, denn er tut es unter den kritischen Augen seines Partners und weiß nicht, ob er dessen Ansprüchen je genügen kann. Oder er reagiert mit Schuldgefühlen und gibt die Hoffnung auf eine erfüllte Partnerschaft ganz auf. |208|Auf jeden Fall ist der Einfache verunsichert. Er wird sich selbst und seinem Partner fremd. Der Gutshof fühlt sich nicht mehr wie ein selbstverständliches Zuhause an, sondern wird nach und nach ungemütlich – der Finsterwald wirft seine düsteren Schatten bis hierher.


  


  Der Komplizierte schwankt zwischen der Treue zu sich selbst und der Treue zum Partner. Übt er Druck auf den anderen aus, seine Räume zu erweitern, macht er das Leben im Gutshof ungemütlich, später vielleicht sogar unerträglich. Er kann versuchen, den Einfachen nach seinem Bild zu formen und zu sich »nach oben« zu ziehen – wie im Musical My fair Lady, wo der Sprachprofessor aus dem einfachen Straßenmädchen eine gebildete Dame formt. Einen ebenbürtigen Partner wird der Komplizierte so aber nicht bekommen – nur einen angepassten. Eine andere Möglichkeit: Der Komplizierte zieht sich in eines seiner vielen Zimmer zurück. Einsamer kann man sich nicht fühlen.


  Was immer der Komplizierte macht, er gerät in einen Zustand der inneren Zerrissenheit. Am Ende sucht er außerhalb der Beziehung nach dem, was der Einfachere innerhalb der Beziehung gefunden hatte – und findet sich im Finsterwald wieder.


  Einfach und kompliziert über Kreuz


  In der Praxis ist selten einer der beiden Partner nur kompliziert und der andere nur einfach. Je nach Gebiet ist mal der eine im anderen enthalten, dann wieder umgekehrt. In den traditionellen Ehen war es häufig die Frau, die geistig ganz in ihrem Mann Platz hatte. Sie ließ ihn für beide denken und entscheiden. Der Mann dagegen war oft gefühlsmäßig ganz in seiner Frau enthalten. Er ließ sie für beide fühlen und empfinden. Umgekehrt gab es das natürlich genauso.


  |209|In modernen Partnerschaften wird es noch unübersichtlicher: Hier finden sich oft beide in der Position des Komplizierten wieder; die Zufriedenheit des Einfachen gibt es kaum noch. Beide werfen sich gegenseitig ihre Defizite vor und fordern vom anderen, dass er sich grundlegend ändern müsse. Damit gerät ein Paar in die narzisstische Sackgasse: Der andere soll sich gefälligst so ändern, wie ich mir das vorstelle.


  Wie Sie das Dilemma lösen können


  Was der Komplizierte tun kann. Treue und Geduld. Bleiben Sie in der Beziehung. C. G. Jung wusste aus seiner langen psychotherapeutischen Praxis, dass eine Trennung von einem »ungenügenden« Partner nicht wirklich aus der Zerrissenheit führt. Sein Rat: Halten Sie die Zerrissenheit bewusst aus, und rufen Sie Ihre Seele zu Hilfe. Weil die Seele stets nach Einheit strebt, wird sie Ihre inneren Kräfte mobilisieren. Sie wird eine Möglichkeit finden, wie Sie in Ihrem Inneren zu einer Wiedervereinigung kommen, anstatt sie draußen bei jemand anderem zu suchen. Der große Lohn für Ihre Geduld: Sie erfahren sich als »ungeteilt in sich selbst«. Sie finden mehr Einheit in Ihrer eigenen Tiefe, sind geborgener im Paarsein – und Ihre Partnerschaft bleibt erhalten.


  


  Was der Einfache tun kann. Erwachen und Neues wagen. Dass Sie die Problematik vom »Einfachen« und »Komplizierten« überhaupt sehen, ist ein wichtiges Zeichen für Ihre Beziehung. Sie kommt in eine neue Phase: die Phase der Wandlung. Sie haben jetzt die Chance, Ihrer Partnerschaft neue Tiefe zu geben. Signalisieren Sie Ihrem Partner, dass Sie gemeinsam mit ihm das Neue gestalten wollen. Sagen Sie ihm: »Ich freue mich, dass da noch mehr kommt, als ich gedacht hätte.« Bauen Sie innerhalb der Beziehung neue Räume |210|für sich selbst, in die Sie den anderen einladen können. Interessieren Sie sich für Neues, erweitern Sie sich, verwandeln Sie sich – irgendwie. Sie müssen nicht genau die Interessensgebiete und Seelentiefen Ihres Partners erobern, sondern zunächst einmal Ihre eigenen. Solange Ihre neuen Aspekte dem Partner verständlich sind, wird er sich entlastet fühlen und sich darüber freuen: »In dir steckt ja mehr, als ich dachte.«


  


  Was beide tun können. Lernen Sie voneinander: Der Einfache ermuntert zur Zufriedenheit und zeigt auf, wie viel Gutes zwischen Ihnen bereits da ist. Der Komplizierte ermuntert zu Wachstum und weist darauf hin, was für Sie beide noch alles möglich ist. Das ist die gute Nachricht: In Ihrem Gutshof sind viel mehr Zimmer, als Sie ahnen! Da ist Platz für Anbauten, Umbauten, Erweiterungen, völlig neue, unentdeckte Gebiete. Es ist wie bei einem Landwirtsehepaar, das seinen Gutshof auf ökologischen Landbau umstellt, ihn zu einem Ferienhotel umbaut, mit Raps und Biogas in die Energieerzeugung einsteigt oder was auch immer. Das ist spannend und anstrengend, lohnend und risikoreich.


  So wird es auch während Ihrer Umbau- und Erweiterungsphase. Jeder von Ihnen wird sich mal als ungenügend empfinden und dann wieder als dem Partner überlegen. Mal sind Sie voller Energie, mal irritiert. Das kann Ihre Beziehung stark belasten. Immer wieder wird es Momente geben, wo Sie den Glauben an das große gemeinsame Projekt verlieren und sich fragen, ob Sie es nicht doch besser allein probieren sollten.


  Entflechten statt zerreißen


  Widerstehen Sie solchen Gedanken! Vermeiden Sie eine abrupte Trennung von Ihrem Partner. Es wäre eine Ablösung am falschen Ort und keine Lösung. Laufen Sie nicht blindlings in eine andere Beziehung. Schicken Sie den anderen nicht gekränkt fort, weil Sie |211|etwas schmerzlich vermissen. Was Sie suchen, können Sie vor allem in sich selbst finden.


  Gestehen Sie Ihrem Partner, welche Unruhe Sie spüren. Geben Sie sich gegenseitig mehr Spielraum für die Suche nach dem eigenen Ich. Bleiben Sie sich dabei loyal verbunden: »Wir beide suchen uns selbst und hindern uns nicht daran«. Vereinbaren Sie, darüber im Gespräch zu bleiben und sich gegenseitig an den Suchbewegungen teilhaben zu lassen. Bekräftigen Sie Ihre Treue und Ihr Vertrauen in den anderen mit deutlichen Worten. Tun Sie das jetzt besonders oft und besonders liebevoll. Ihre Partnerschaft wird sich dadurch langsam weiten und Ihnen beiden mehr Platz bieten. Während der Umbauphase Ihres Gutshofes kann es immer wieder vorkommen, dass Sie sich auf der Baustelle aus den Augen verlieren. Beide entwickeln sich weiter, aber nicht automatisch aufeinander zu. Tauschen Sie deshalb immer wieder einmal Ihre Zimmer. Berichten Sie sich, was in Ihnen vorgeht. Lassen Sie sich auf die Verrücktheiten des anderen ein, so fremd und eigenartig sie Ihnen auch vorkommen mögen.


  Orientieren Sie sich an folgender Regel: Unsere Erkenntnis der Beziehung ist nie umfassend. Aber unsere Beziehung bietet genug Raum für ständig wachsende Erkenntnis.


  Behalten Sie geduldig das Bild von Ihrem größeren, prachtvoll erweiterten und renovierten Gutshof vor Augen. Orientieren Sie sich an der Devise: »Langsam entflechten ist besser als zerreißen.« Auch wenn Sie eine ganze Weile damit zubringen müssen – Sie kommen damit um viele schreckliche Erfahrungen im Finsterwald herum.
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  Die vierte Wohnung der Liebe:


  Der Finsterwald


  |214|


  


  
    In der Lage, in die du dich gebracht hast, gibt es keinen Gewinn mehr. Die Dame bedroht deinen König. Wenn du dich aus dem Schach herausbewegst, nimmt sie den Turm. Sinne vielmehr darauf, jemandem nahe zu sein, der gute Dienste tut. Stell dir vor, wie du dich aus deinen eigenen Vorstellungen lösen kannst. Versuche zu verlieren. Rühre keinen Finger für Macht oder Einflussnahme. Lauf ins Feuer des einsichtsvollen Wahrnehmens. Spiel dieses Spiel, weil du liebst und weil Spielen Liebe ist.


    


    Dschelaleddin Rumi

  


  
    |215|Ihr simplify-Traum: Der Finsterwald


    Bisher sind Sie jedes Mal aus einem Traum erwacht. Aber dieser Traum ist anders. Sie sehnen sich danach, aufzuwachen. Sie schreien um Hilfe, rufen den Tag herbei, aber Sie bleiben gefangen im Dunkel. Sie fühlen, dass es längst Tag ist. Aber hierher, tief unten im dichten Unterholz, über Ihnen schier endlos hohe schwarzgrüne Tannen und großblättrige unbekannte Gewächse, hierher dringt kein Lichtstrahl mehr. Zitternd kauern Sie auf der feuchten Erde und versuchen, sich zu erinnern.


    Es hatte Sie hierher gezogen. Eine Kraft, die Sie noch nie erlebt hatten und die Ihnen doch so vertraut vorgekommen war. Warum, fragen Sie sich, mussten wir diesen herrlichen Gutshof aber auch so nah an diesem düsteren Wald bauen! Jahrelang hatten Sie die dunklen Tiefen des unbekannten Waldgebiets direkt hinter Ihrem Schlafzimmer kaum interessiert. Man hatte Sie sogar davor gewarnt. Sie waren damals ein paar Mal kurz hineingegangen, hatten nichts Aufregendes entdeckt und schnell wieder aus dem trüben Halbdunkel der Baumriesen hinausgefunden auf die sonnigen Äcker und Wiesen, die Sie so lieben.


    Aber irgendwann schlich sich dieses Gefühl ein, dass da draußen im Finsterwald etwas auf Sie wartete, was so nicht im Gutshof zu haben war. Erst war da dieses leise Unbehagen gegenüber dem Vertrauten. Es ging nicht weg, es blieb und wuchs. Es sorgte für Unruhe in Ihrem Inneren, rumorte in Ihnen, drängte, lockte, zog Sie weg. Sie versuchten, es zu ignorieren, aber eine Sehnsucht nach mehr Leben machte sich in Ihnen breit. Obwohl Sie nicht wussten, wohin Sie diese führen würde und nach was Sie überhaupt suchen sollten, waren Sie bereit, dieser Sehnsucht zu folgen. Auch wenn Sie dabei alle Warnungen in den Wind schreiben und in diesen wilden Wald gehen mussten, um es herauszufinden. Allein. Denn das Seltsame dabei |216|war, dass der Mensch, den Sie lieben und mit dem Sie so vertraut zusammenleben, Ihnen gleichzeitig fern und fremd vorkam. Er schien nicht einmal zu bemerken, dass Sie nach und nach immer wieder kleine Ausflüge in den Finsterwald unternahmen. Bis Sie eines Tages darin verschwunden sind und nun hier im Dunkeln sitzen.

  


  Warum, so fragen sich viele Paare, muss man überhaupt in den Finsterwald mit seinen düsteren Schattenbereichen geraten? Warum kann man es sich nicht ein fröhliches Leben lang im Gutshof miteinander gut gehen lassen? Warum muss es bei zwei Menschen, die sich lieben, Streit und Stress, Kummer und Missverständnisse, Lügen und Entfremdung geben?


  Das Gefühl, sich zu verlieren


  Der Grund dafür ist einfach, denken die meisten: Die zauberhaften Träume im Liebeszelt und die Startmotivation beim Einzug im Gutshof sind abgenutzt, Routine hat sich breit gemacht. Einen gut funktionierenden Alltag zu organisieren, kostet Kraft und macht nicht unbedingt leidenschaftlicher. Ihre Paarenergie wird im Alltag verbraucht, das belebende Wir verliert seine Kraft. Und damit rückt die Frage nach dem Ich wieder in den Vordergrund.


  Wo bleibe ich? Wo ist mein eigener Turm geblieben, meine Freiheit und Selbstständigkeit? Diese bohrende Frage allein kann Sie unglücklich machen. Denn jetzt sehen Sie Ihren Partner als Hindernis und Störfaktor. Sie entwickeln Fantasien, wie viel glücklicher, einfacher, unbeschwerter Ihr Leben ohne ihn oder sie wäre. Wozu Sie alles fähig wären, wären Sie nicht so an diesen Menschen gebunden|217|. Viele Paare haben im Gutshof unter dem äußeren Druck ihrer vielen Aufgaben zwar gelernt, zu funktionieren. Ihre individuelle Entwicklung aber kam dabei zu kurz. So meinen sie, in einer Sackgasse angekommen zu sein und sagen: Ich muss mich von dir trennen, damit es mit mir gut weitergehen kann. Doch das ist der größte Irrtum im Königreich der Liebe.


  Lassen Sie sich nicht abspeisen mit der Mittelmäßigkeit


  Diese Logik ist ein kollektiver Kurzschluss. Jetzt rächt es sich, wenn Sie sich im Gutshof selbst verloren und ganz an das Wir angepasst haben. Wenn Sie keine Kraft aufbringen konnten, um sich selbst zu entwickeln, gewinnt die Mittelmäßigkeit Boden in Ihrer Beziehung. Sie sehen nicht mehr die wunderbaren Möglichkeiten, die in Ihnen und Ihrem Partner stecken, sondern nur noch das, was »man« so sagt: »Mehr ist nicht drin für euch. So geht’s doch allen. Findet euch ab mit eurem kleinen Leben und seinen engen Grenzen!«


  Dann passiert oft eine furchtbare Verwechslung: Sie haben diese Einschränkung satt, meinen aber, diese Grenzen, von denen da die Rede ist, würde Ihr Partner setzen. Das ist nicht verwunderlich, denn die kollektive Meinung traut der Partnerschaft zwischen zwei Menschen nicht mehr viel zu, am liebsten mit dem achselzuckenden Verweis auf die Statistik, wie viele Partnerschaften scheitern. So gehen Tag für Tag Männer und Frauen diesem fatalen Zirkelschluss auf den Leim – und verlassen den Menschen, den sie lieben.


  Was Sie in den Finsterwald treibt


  Das ist die wichtigste Botschaft, die wir Ihnen am Eingang des Finsterwaldes mitgeben möchten: Ihre Reise in den Finsterwald ist kein bedauernswerter Unfall, sondern eine notwendige Station auf Ihrem persönlichen Weg durchs Königreich der Liebe. Was Sie in |218|die Dunkelheit, Einsamkeit und Verwirrung dieser bizarren Landschaft der Liebe treibt, ist nicht der andere – auch wenn es sich für Sie so anfühlen mag. Die Unruhe und Unzufriedenheit kommen aus Ihrem Inneren. Ihre Seele träumt davon, ein unverwechselbar eigenes Leben zu haben. Das ist unser großes abendländisches geistiges Erbe: Jeder soll das einzigartige Leben leben, das in ihm selbst angelegt ist und das kein anderer für ihn leben kann. C. G. Jung nannte diese treibende Kraft den »Ganzheitstrieb der Seele«. Dieser Trieb verlangt von Ihnen, aufs Ganze zu gehen und sich keinesfalls mit bequemen Kompromissen zufrieden zu geben. Er ist stark und fordernd, aber er ist keineswegs ein Feind Ihrer Partnerschaft! Im Gegenteil: Ihre Seele weiß, dass sie während ihrer Heldenreise durch den Finsterwald Beistand braucht. Sie will auf Ihren Partner schauen und sich auf ihn als ihren Verbündeten verlassen können.


  Zu zweit allein sein


  In den Prüfungen des Finsterwaldes übt sich Ihre Seele tapfer darin, mitfühlender zu werden, verständnisvoller, ehrlicher, mutiger, weiser. Das muss sie allein schaffen, und nicht immer wird ihr das gleich gelingen. Und so hofft sie darauf, dass Ihr geliebter Partner ihr erlaubt, all diese schwierigen Prozesse innerhalb der geschützten Beziehung machen zu dürfen. Niemandem wird die Reise erspart, aber Sie können dabei wechselseitig die tragende Kraft Ihrer Partnerschaft nutzen. Das Paarsein wird Sie schützen. Sie werden Ihre notwendige Abenteuerreise durch den Finsterwald viel besser bestehen, weil Sie nicht allein sind – obwohl Sie allein dort hinein müssen.


  simplify your love heißt: Vereinfachen Sie Ihren Blick auf die Liebe. Sehen Sie auf das eine tragende Gemeinsame, das größer ist |219|als Sie. Spielen Sie Ihre Reise zu sich selbst und Ihr Paarsein nicht gegeneinander aus. Erlauben Sie sich gegenseitig, vorwärts zu gehen, ohne sich zu verlassen. Bleiben Sie Verbündete. Im Finsterwald wird Ihre Partnerschaft auf die Probe gestellt, aber sie gibt Ihnen gleichzeitig die Kraft dazu, diese Probe zu bestehen. Sie haben sich geschworen, in guten wie in bösen Tagen zusammenzuhalten. Jetzt kommen sie, die schwierigen Momente, die Tage der Prüfungen und der Bewährungsproben. In den folgenden Kapiteln wollen wir Ihnen helfen, diesen Teil der Reise als Mensch zu bestehen, der seine Heimat in einer Paarbeziehung hat.
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  simplify-Idee 15: Wachen Sie auf


  Viele Paare laufen blindlings in den Finsterwald gegenseitiger Anklagen, weil sie nicht den Unterschied zwischen einer Identitätskrise und einer Beziehungskrise kennen. In der Regel kommt die Identitätskrise zuerst. Wird sie nicht als solche erkannt, sondern verdrängt oder gar dem Partner angekreidet, entsteht daraus eine Beziehungskrise, oft mit schrecklichen Folgen. Mit den folgenden Fragen können Sie testen, ob der Handlungsbedarf noch eher bei Ihnen selbst oder schon in Ihrer Partnerschaft liegt.


  |220|Identitätskrise oder Partnerschaftskrise?


  Das Gefühl einer inneren Stagnation muss nicht unbedingt ein Indiz für eine schlechte Partnerschaft sein, auch kein Armutszeugnis für Sie selbst. Jede Persönlichkeit erlebt das einmal. Allerdings wird die Schuld am inneren Stau schnell auf den Partner geschoben: »Wegen dir kann ich nicht …« Zwar ist an einem solchen Vorwurf auch immer ein bisschen was dran, denn die Wirklichkeit eines Paares ist so komplex, dass sich Ihre Identitätsbildung längst mit der Ihres Partners gemischt hat. Doch auch wenn Ihr Partner einen Anteil daran hat, wenn es zwischen Ihnen beiden zu Reibereien kommt und Sie ihn als Hemmfaktor für Ihre Weiterentwicklung empfinden, sollten Sie zuerst bei sich selbst nachsehen.


  Indizien für eine Identitätskrise


  Welche der folgenden Sätze treffen auf Sie zu?


  
    	
      Ich führe ein bedeutungsloses Durchschnittsleben.

    


    	
      Ich möchte nicht, dass mein Leben so weitergeht wie jetzt.

    


    	
      Ich finde meinen Beruf langweilig/bin arbeitslos.

    


    	
      Ich fühle mich wertlos.

    


    	
      Ich habe überall Probleme, nicht nur in meiner Partnerschaft.

    


    	
      Ich fühle mich isoliert.

    


    	
      Ich habe Angst vor der Zukunft.

    


    	
      Ich weiß nicht, was ich wirklich will.

    


    	
      Ich frage mich oft, ob das schon alles gewesen sein soll.

    


    	
      Ich bin eigentlich jemand ganz anderes.

    

  


  Wenn Sie eine oder mehrere dieser Fragen mit Ja beantwortet haben, stecken Sie im »inneren Stau«. Es geht bei Ihnen um das völlig legitime Bedürfnis nach einer eigenen Weiterentwicklung, die Sie vor sich herschieben, vielleicht Ihrem Partner oder den Kindern zuliebe |221|oder aus einem hohen Sicherheitsbedürfnis heraus. Dabei gehen Sie aber sich selbst verloren. Das sollten Sie jetzt tun, um einer Partnerschaftskrise vorzubeugen:


  


  Übernehmen Sie Verantwortung. Hüten Sie sich davor, Ihr Gefühl der Stagnation heimlich Ihrem Partner anzukreiden oder sogar offen vorzuwerfen. Übernehmen Sie umgehend die Verantwortung für den Zustand, mit dem Sie nicht zufrieden sind. »Das war vielleicht bis jetzt durchaus okay, aber ich spüre, dass ich Veränderung brauche, damit es mit mir gut weitergeht.«


  


  Vertrauen Sie Ihrem inneren Wecker. Gehen Sie davon aus, dass der Grund für Ihre Unzufriedenheit in Ihnen selbst liegt. Sie ist ein »Wachrüttelprogramm«, mit dem Ihre Seele versucht, Sie zur inneren Weiterentwicklung zu motivieren. Besonders häufig eingeschaltet wird dieses Weckprogramm in der Lebensmitte zwischen 35 und 40 oder in anderen Übergangszeiten (Wechseljahre, Verrentung und so weiter). Solche Prozesse sind anstrengend, aber lohnend: Ihnen winken menschliche Reife, seelischer Tiefgang und gelassenes Selbstbewusstsein als Belohnung.


  


  Ergreifen Sie die Initiative. Sprechen Sie offen mit Ihrem Partner über Ihr Unbehagen. »Ich möchte mich verändern und positiv weiterentwickeln. Dabei bist du mir ganz wichtig als Korrektiv, und ich hoffe, dass von meiner Weiterentwicklung auch unsere Beziehung profitieren kann.«


  


  Bitten Sie um Unterstützung. Bitten Sie ihn um seine wohlwollende und liebevolle Begleitung während der nächsten Zeit. »Das ist nicht ganz einfach für mich, all diese inneren Unklarheiten und Umbrüche. Und für dich sicher auch nicht. Bitte hab Geduld mit mir.«


  


  Schauen Sie auf das Verbindende. Danken Sie für alles, was Sie bisher schon Gutes aus der gemeinsamen Beziehung schöpfen konnten|222|. Worin hat Ihr Partner Sie bereits unterstützt? Sagen Sie es ihm, je konkreter, desto besser!


  Indizien für eine Beziehungskrise


  Welche der folgenden Sätze treffen auf Sie zu?


  
    	
      Ich fühle mich auf das Funktionieren in der Beziehung festgelegt.

    


    	
      Meine positiven Beziehungssignale erreichen meinen Partner nicht.

    


    	
      Ich zweifle, ob der andere der richtige Partner für mich ist.

    


    	
      Ich spüre keine erotische Anziehungskraft zwischen uns beiden.

    


    	
      Ich spüre keine emotionale Verbundenheit zwischen uns beiden.

    


    	
      Ich spüre keine geistige Verbundenheit zwischen uns beiden.

    


    	
      Ich kann die Ansprüche und Wünsche meines Partners nicht erfüllen.

    


    	
      Bei uns herrscht nur Rückzug und Schweigen.

    


    	
      Wir können uns gegenseitig nur noch kritisieren und verurteilen.

    

  


  Wenn Sie eine oder mehrere dieser Fragen mit Ja beantwortet haben, steckt Ihre Partnerschaft im Stau. Wenn Sie jetzt anfangen, Ihren Partner durch einen Wutanfall, ärgerliche Kritik, kühlen Rückzug oder beleidigtes Schmollen abzustrafen, provozieren Sie eine ernsthafte Krise. Jetzt hilft nur radikale Offenheit. Sprechen Sie die Punkte, die Sie oben mit »Ja« beantwortet haben, ohne Vorwürfe und in ruhigem Ton an. In den folgenden Kapiteln finden Sie Hilfen und Bilder, mit denen Sie leichter ins Gespräch kommen können. Erzählen Sie von Ihrem Kummer, von den dunklen Gestalten, die Ihnen vielleicht schon im Finsterwald Ihrer Beziehung begegnet sind.


  |223|Der Drache: Eine unausweichliche Begegnung …


  Wenn Sie den Finsterwald näher erkunden, werden Sie bald einem schauerlichen Drachen begegnen, der dort sein Unwesen treibt. Dieses Untier erkennen Sie sofort wieder, denn es war mit ein Grund, warum Sie sich im Gutshof langsam nicht mehr wohl fühlten: Dieser Drache ist niemand anderer als Ihr Partner mit all seinen Unarten. Wie konnten Sie das Monster damals im Liebeszelt nur übersehen haben? Am liebsten möchten Sie ihm ein paar dicke Knüppel zwischen die Beine werfen und machen, dass Sie davonkommen.


  … auf die eine noch schrecklichere folgt


  Aber dann tauchen da noch mehr Drachen auf, bis Sie schließlich vor Ihrem wahren Feind im Finsterwald stehen. Es ist nicht der Drache Ihres Partners, sondern – Ihr eigener. Da richtet er sich auf, leibhaftig in Ihrem Innern. Sie kennen ihn unter vielerlei Namen: innerer Schweinehund, der alte Schlendrian, meine Macke, diese verdammte Schwäche … Jetzt haben Sie ihn direkt vor Augen. Er konfrontiert Sie unerbittlich mit Ihrer eigenen Dunkelheit. Vor ihm können Sie nicht mehr davonlaufen.


  Feindschaft mit sich selbst


  Wozu ist dieser Drache gut? Während die Seele Ihre hellste und reinste Seite verkörpert, symbolisiert der Drache die größtmögliche Gegenkraft dazu: Feindschaft und Destruktivität nach innen und außen. Wenn Sie ihn aufgespürt haben, haben Sie einen untrüglichen Hinweis darauf, dass Sie Ihrem Ego, aber auch Ihrer verlorenen Seele ganz nahe gekommen sind. Der Drache ist der Gegenspieler Ihrer Seele, spielt sich zugleich aber als ihr Beschützer auf.


  |224|Ihr Drache verkörpert Ihren dunkelsten Aspekt, eine Wahrheit, vor der Sie selbst am meisten erschrecken. Sie können jahrelang so tun, als gäbe es den Drachen nicht und stattdessen auf den gut sichtbaren Ihres Partners verweisen. Die Psychologen nennen das Verdrängung und Projektion. Stattdessen wünscht sich Ihre Seele aber nichts sehnlicher, als dass Sie endlich Ihr eigenes Untier ausfindig machen und tapfer darauf zugehen.


  Zähmen Sie Ihren Drachen …


  Verabschieden Sie sich von dem Gedanken, dieses Untier im Finsterwald gewaltsam besiegen zu können. Sie werden sich dabei nur selbst wehtun. Sprechen Sie Ihren Drachen unerschrocken an. Erlauben Sie Ihrer Seele liebevolle Bilder der Verwandlung. Ihr Drache hat das Potenzial dazu, so wie in Michael Endes Kinderbuch Jim Knopf und die Wilde 13 am Ende aus dem grässlichen Drachen Frau Mahlzahn ein goldener Drache der Weisheit wird.


  … und umarmen Sie den Ihres Partners


  Fürchten Sie sich auch nicht länger vor dem Drachen Ihres Partners. Der Dichter Rainer Maria Rilke hat darauf hingewiesen, dass womöglich »alle Drachen unseres Lebens Prinzessinnen sind, die nur darauf warten, uns einmal schön und mutig zu sehen«. Gerade das Schreckliche in uns sei wohl »im tiefsten Grunde das Hilflose, das von uns Hilfe will«. Eilen Sie also dem hilflosen Drachen des anderen zu Hilfe, füttern Sie ihn mit liebevollem Verständnis, damit er sich wieder an seine gute Seele erinnern und beruhigen kann.


  |225|In der folgenden Drachenliste werden Ihnen einige bekannt vorkommen. Doch nur ein einziger davon ist der wirkliche Bewacher Ihrer Seele, der ihr schrecklich zusetzt. Lesen Sie zunächst alle neun Beschreibungen durch, danach beschäftigen Sie sich näher mit den beiden Exemplaren, die Ihrem eigenen und dem Drachen Ihres Partners am nächsten kommen.


  


  Der zornglühende Feuerspucker: Er benimmt sich lange hochkontrolliert und diszipliniert, ein Musterdrache gewissermaßen, dessen gewaltiges inneres Feuer aber irgendwann ausbrechen kann wie ein Vulkan. Er überschüttet Sie mit heftigen Schuldgefühlen, bitterbösen Vorwürfen und ätzender Kritik. Der Grund dafür ist ein unbewusster Zorn darüber, dass er sich so lange beherrscht und zusammengerissen hat, aber diese Selbstkontrolle nicht zu besseren Lebensbedingungen für seine Herrin Seele geführt hat. Dieser Schmerz brennt in ihm wie ein verzehrendes Feuer, das er in größter Ungeduld von sich weg auf andere schleudert.


  


  So wird Ihr Drache zahm: Freunden Sie sich mit dem Gedanken an, dass auch Sie aggressiv sind. Füttern Sie Ihren inneren Drachen mit viel Güte, Geduld und Humor. Sie müssen sich nicht dauernd selbst Gewalt antun und aus Pflichtbewusstsein verzichten. Erholen Sie sich in der Natur. Gönnen Sie sich leichte, spielerische Momente. Das Leben ist nicht nur ernst, es ist auch heiter!


  


  Der schleimhäutige Riesenstolzdrache: Auf den ersten Blick wirkt dieser Drache gar nicht schrecklich, sondern wie ein anhängliches Haustier. Er gibt sich gern bescheiden, weiß aber genau, wie unentbehrlich seine Hilfe ist. Keiner, so meint er, könne so gut wie er die Seele unterstützen. Keiner kümmere sich so gut um seine Herrin wie er. |226|Er ist stolz, weil er so wichtig für sie ist. Dafür will er gefüttert werden mit Anerkennung, sonst ist er zutiefst gekränkt. Dieser Schmerz in seinem Drachenherz offenbart, wie abhängig er von anderen ist.


  


  So wird Ihr Drache zahm: Verhelfen Sie Ihrem Drachen zu mehr Freiheit. Heften Sie sich nicht so eng an die Fersen Ihres Partners. Ihre Beziehung braucht mehr Luft, Ihr Partner und Ihre Kinder weniger Dauer-Fürsorge, als Sie denken. Manipulieren Sie andere nicht durch Gefälligkeiten. Geben Sie sich frei. Sie brauchen mehr Zeit, in der Sie für sich allein das tun dürfen, was Ihnen Freude macht.


  


  Der trickreiche Funkensprüher: Dieser dynamische Drache hat schon mehrere Oscars gewonnen – zumindest behauptet er das. Sein Image und seinen Status möbelt er publikumswirksam auf, um als leistungsstarker Funkeldrache bekannt zu werden. Er ist ein ausgebuffter Taktiker, der in viele Rollen schlüpfen kann. Er blufft, täuscht und schummelt. Er hat den Augenaufschlag eines Siegers und wickelt andere ein mit der Macht seiner Worte. Für seinen Erfolg verbiegt er die Wahrheit und geht über eigene und fremde Gefühle hinweg. Er verwechselt Bewunderung mit Liebe und täuscht nicht nur andere, sondern vor allem sich selbst. Den größten Schmerz aber fühlt er nicht: dass ihm die Tapferkeit fehlt, vollkommen aufrichtig zu sein gegenüber sich selbst.


  


  So wird Ihr Drache zahm: Umgeben Sie sich und Ihren inneren Drachen mit ein paar ehrlichen Menschen, die Ihnen unverhohlen die Wahrheit sagen dürfen. Üben Sie, nach innen zu schauen und Ihre echten Gefühle auszugraben und weiterzugeben. Tun Sie Gutes, ohne darüber zu reden und ohne dabei nach Gewinn zu streben.


  


  Die missgünstige Trauerechse: Ein schillernd extravaganter, oft schwermütiger Drache. Er neigt zu extremen Stimmungsschwankungen und fühlt sich schnell auf den Schwanz getreten. Unsensible |227|Worte reizen ihn. Er hält sich für den einzig wahren Schatzhüter, der wirklich weiß, was die Seele braucht. Mit anderen Drachen verträgt er sich selten. Sie sind ihm zu grob, zu dumm und zu gewöhnlich. Heimlich wird er aber von Neid über fremde schöne Türme, Zelte und Gutshöfe zerfressen. Er versteht nicht, warum so viel Schönheit und Glück bei anderen zu finden ist, aber er trotz seines Gespürs für alles Echte und Edle das schlechtere Los zieht. Sein großer Schmerz ist es, die eigenen Gefühle nicht ausbalancieren zu können.


  


  So wird dieser Drache zahm: Schaffen Sie alle Extrawürste für dieses feinnervige Tier ab. Setzen Sie auf Einfachheit und Schlichtheit. Das fördert das innere Gleichgewicht. Zur inneren Stärke gehört auch die Kraft zum Gewöhnlichen, etwa einen ganz normalen Tag mit einem ganz normalen Partner teilen zu dürfen.


  


  Der habgierige Drachenraffer: Ein schweigsamer Eigenbrötler, der zurückgezogen in seiner kühlen Grotte lebt. Kaum bekommt man ihn zu Gesicht, ist er auch schon wieder verschwunden. Spontanes hasst er. Wer ihm zu nahe kommt, wird von ihm mit Schwaden aus Fachchinesisch eingenebelt. Ängstlich hortet er seine Wissensschätze, teilt ungern Zeit mit anderen, grübelt über seinen Fachgebieten und hütet sich, seine Gefühle zu zeigen. Es ist seine größte Leidenschaft, Informationen aufzuschnappen. Er ist unersättlich im Nehmen. Der bohrende Schmerz in seiner Drachenbrust kommt daher, dass er nicht weiß, wie er sich für andere öffnen soll.


  


  So wird Ihr Drache zahm: Verlassen Sie Ihr Geheimversteck und gehen Sie mit Ihrem Drachen mehr ins Licht der Öffentlichkeit. Überwinden Sie Ihre Menschenscheu. Üben Sie täglich, anderen gegenüber freigiebig zu sein. Wagen Sie es, Ihre tiefen Gefühle auszudrücken. Laden Sie andere Menschen ein, und übernehmen Sie die Rolle des großzügigen Gastgebers.


  


  |228|Der misstrauische Zitterdrachendrohling: Er wittert ständig Angreifer und ist äußerst wachsam, immer auf der Hut, extrem misstrauisch. Übervorsichtig warnt er die Seele vor definitiv harmlosen Dingen, die er zitternd als höchste Bedrohung ausgemacht hat. Er verbreitet Verschwörungstheorien und wittert überall Feinde. Nichts ist sicher, nicht einmal sich selbst traut er wirklich. Sein Hasenherz verbirgt er hinter Drohgebärden und Blitzattacken, mit denen keiner rechnet. Anschließend ergreift er sofort die Flucht. Er wird schmerzlich gequält von Selbstzweifeln, die ihn dazu verdammen, sich nach einer Autorität zu sehnen, der er dann doch wieder misstrauen muss.


  


  So wird Ihr Drache zahm: Nutzen Sie Ihre Fähigkeit zum klugen Planen und verordnen Sie sich ein Anti-Angst-Programm: eine Entscheidung treffen und dazu stehen; drei Dinge nennen, die heute gut gegangen sind; anderen Mut machen und ihnen Vertrauen bekunden. Betrachten Sie das Universum als eine Verschwörung zu Ihrem Wohl!


  


  Der unersättliche Vergnügungslindwurm: Ein Vagabund, der blitzschnell die Position wechselt und überall auftaucht, wo es etwas zu holen gibt. Richtige Drachenkämpfe mag er nicht, lieber entzieht er sich der Gefahrenzone durch clevere Manöver. Getrieben von seinem unersättlichen Bedürfnis nach reizvollen Erlebnissen oder Aufgaben kreist er unruhig hoch über dem Boden. So überwindet er alle lächerlichen Beschränkungen, die sich andere selbst auferlegen. Bei seinen weitschweifenden Jagdflügen stürzt er sich auf alles, was sich bewegt und schlingt wahllos in sich hinein, was ihm Interessantes in die Quere kommt. Der Schmerzpunkt ist bei diesem genusssüchtigen Wesen versiegelt und verdeckt so die Angst vor Leere, die diesen Drachen umtreibt.


  


  |229|So wird Ihr Drache zahm: Holen Sie Ihren inneren Drachen herunter auf den Boden der Realität. Reduzieren Sie seine und Ihre Aktivitäten. Laufen Sie nicht jedem Reiz hinterher. Weniger ist mehr! Schauen Sie mehr in die Partnerschaft hinein, Ihr Partner hat Ruhezeiten verdient. Schicken Sie sich in die Stille, um zu sich zu kommen und aus der Tiefe zu schöpfen.


  


  Der schamlose Drachenzertrümmerer: Ein von Kraft strotzender Lindwurm, der rücksichtslos niederwalzen kann, was sich ihm in den Weg stellt. Wenn er wütend um sich schlägt, um seine arme kleine Seele zu beschützen, merkt er gar nicht, was er dabei alles zerstört. Rücksichtslos setzt er sich mit dem Recht des Stärkeren durch. Kränkungen merkt er sich für ewig und rächt sich dadurch, dass er die Schwachstellen seiner Gegner gnadenlos aufdeckt. Schamgefühle zeigt er dabei nicht. Der quälende Schmerz liegt für ihn darin, dass er kaum jemanden findet, der ihm ebenbürtig ist, unerschrocken auf ihn zugeht und ihn in all seiner Wucht aushält.


  


  So wird Ihr Drache zahm: Suchen Sie sich etwas Kleines, Zartes, das Sie beschützen können – ein Kind, ein Tier, eine Blume. Damit finden Sie den Zugang zu Ihrem anrührend weichen Kern, aus dem Ihre ganze Kraft letzten Endes ihre Energie bezieht. Achten Sie die Grenzen Ihres Partners. Muten Sie sich selbst und anderen weniger zu. Lassen Sie Ihre Kraft durch zarte Worte und milde Gesten in die Partnerschaft einfließen.


  


  Der stinkfaulige Großgähndrache: Dieser Lindwurm sackt manchmal wie ein schwerer Sack auf dem Waldboden zusammen, bewegt sich kaum noch und schläft, während andere ihre liebe Not haben, für seinen Komfort zu sorgen. Er kann sich in seiner enormen Größe stur verweigern, Langeweile verbreiten, in nichts einen Sinn |230|sehen und die eigene Antriebsschwäche als Friedfertigkeit verkaufen. Wo dieser träge Drache zu Hause ist, schleichen sich bald Resignation, Passivität und Gleichgültigkeit ein. Zusätzlich zersetzend wirkt seine provozierende Anspruchslosigkeit, mit der er Begeisterung im Keim ersticken kann. Der verborgene Schmerz in seinem armen Drachenherz: Er weiß nicht, wie er seine Talente entfalten soll und kann deswegen auf kein Ziel zugehen.


  


  So wird Ihr Drache zahm: Helfen Sie Ihrem Drachen auf die Beine, und verabschieden Sie sich von seiner Bequemlichkeit. Lassen Sie nicht andere machen, sondern ergreifen Sie von sich aus die Initiative. Staunen Sie, welche Kräfte das in Ihnen weckt. Stellen Sie sich täglich kleine Beziehungsaufgaben, die Sie innerhalb kurzer Zeit erledigen. Trauen Sie sich nach und nach Größeres zu.


  Die Räuberhöhle: Bedrückender Mangel
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  Tief im Finsterwald in einer unheimlichen Schlucht liegt die Räuberhöhle. Dorthin geraten Sie, wenn es Ihrer Beziehung an Respekt und Ebenbürtigkeit mangelt. Der eine von Ihnen ist in die mächtigere Position des Räubers gegangen, der andere in die schwächere des armen Opfers – das ist das Grundmuster.


  Das Gefühl, wie ein Dummchen in eine Räuberhöhle geraten zu sein, symbolisiert oft die negativen Erfahrungen einer Frau. Sie hat beruflich pausiert oder zurückgesteckt und trägt die Hauptlast der Familienphase. Frustrierende Gefühle des Mangels, der Ohnmacht und der Sinnlosigkeit machen sich in ihr breit. Vorher war sie frei, jetzt ist sie finanziell abhängig und vom Leben ausgesperrt. Sie |231|fühlt sich von ihrem Partner beraubt: ihrer beruflichen Entwicklung, ihrer eigenen Hoffnungen und Träume, ihrer besten Jahre. Sie empfindet ihre Beziehung als Sackgasse und Gefängnis. Sie hat Angst vor der drohenden Stagnation und überträgt diese existenzielle Angst auf ihn: Er ist die eigentliche Bedrohung, der sie schutzlos ausgeliefert ist.


  Erkennen Sie Ihre Ohnmachtssymptome


  Als Räuberopfer ist für Sie dieser Egoist an Ihrem ganzen Elend schuld. Er kann Karriere machen, sich frei bewegen, kommen und gehen, wann er will. Sie fühlen sich an Familie und Haushalt gefesselt, an Fürsorgepflichten für jüngere und ältere Familienmitglieder. Frauen sehen ihr Zuhause als Heim, für das sie immer etwas tun müssen, damit man sich dort wohl und geborgen fühlen kann. So haben auch Sie es möglicherweise bei Ihrer Mutter gesehen. Nun erwarten Sie von Ihrem Partner, dass er zu Hause ebenfalls etwas für die Beziehung tut. Macht Ihr Partner das nicht, ist er in Ihren Augen der selbstsüchtige Schurke, der sich um nichts kümmert, Sie gängelt, ausnutzt und obendrein auch noch verlangt, dass Sie »seine Höhle« saubermachen. Er kontrolliert, wie viel Geld Sie ausgeben, macht aber selbst damit, was er will. Sie finden Ihren Partner unsensibel, gefühllos und grob wie einen Klotz. Sie kommen sich abgewertet, ausgeschlossen, verloren und verlassen vor. Ihr Alltagsleben ist ungemütlich, der Umgangston hart, die Gefühle abgekühlt, es herrscht Eiszeit. Der Grund hinter all dem: Sie haben versäumt, selbst für Zugänge zur Außenwelt zu sorgen und können Ihre Bedürfnisse nach mehr Autonomie nicht ausreichend vertreten.


  |232|Die Gefahr wächst, dass Sie irgendwann kopflos ausbrechen, um dem trostlosen Leben in der kalten Räuberhöhle zu entkommen. Wenn es ganz schlimm kommt, laufen Sie mit dem erstbesten Wilderer davon. Damit ist dann aus Ihrer inneren Vorstellung (»Meine Partnerschaft fühlt sich an wie ein Räuberhaus«) ein Stück Wirklichkeit geworden: Sie sind bei einem anderen, der in den Augen Ihres Mannes der schlimmste Räuber von allen ist – ein übler Unhold, der ihm die eigene Frau geraubt hat und seinen Kindern die Mutter.


  Wege aus der Räuberhöhle


  Eine gelungene Auseinandersetzung mit der Räuberhöhle sieht so aus, dass Sie nach außen gehen, um sich Freiräume zu verschaffen.


  


  Lösen Sie sich von der Opferrolle. Überprüfen Sie, inwieweit Sie selbst versäumt haben, Ihre Möglichkeiten auszuschöpfen. Trauen Sie sich zu, dass Sie Ihre Situation selbst zum Positiven verändern können. Ergreifen Sie mutig die Initiative.


  


  Richten Sie sich selbstbewusst neben Ihrem Partner auf. Erklären Sie die Situation als für Sie nicht akzeptabel. Nennen Sie drei konkrete, objektiv richtige und nachvollziehbare Gründe, warum Sie sich unterlegen vorkommen. Machen Sie jeweils drei konkrete Vorschläge dazu, was Sie sofort, mittelfristig und langfristig geändert haben wollen. Verhandeln Sie hart, aber geduldig und fair. Vereinbaren Sie, alle wichtigen Entscheidungen gemeinsam zu treffen.


  


  Regeln Sie Ihren Umgang mit dem gemeinsamen Geld neu. Wer das Geld kontrolliert, hat meistens auch mehr Macht in der Beziehung. Klären Sie diese Frage: Entweder durch einen gleichberechtigten Zugriff auf die finanziellen Mittel (wenn beide solide mit Geld umgehen |233|können). Oder durch klare Vereinbarungen, wie Sie mit den Finanzen so umgehen können, dass es reicht und nicht immer wieder darüber gestritten werden muss (wenn Schulden da sind).


  


  Verschaffen Sie sich mehr Bewegungsfreiheit. Sie brauchen verlässlich eingerichtete Zeitfenster, in denen auch Sie kommen und gehen und machen können, was Sie wollen. Definieren Sie Ihren Bedarf an »Eigenzeit«, nennen Sie Ihrem Partner die Stundenzahl pro Woche, die Sie für sich brauchen, um sich als freier Erwachsener fühlen zu können. Für ihn gilt in dieser Zeit Anwesenheitspflicht bei den Kindern.


  


  Erkennen Sie Ihre eigene Räuberseite. Nehmen Sie ungerechtfertigte Schuldzuweisungen oder Projektionen zurück. Verzichten Sie selbst sehr bewusst auf heimliche räuberische Überlegungen: Intrigen, finanzielle Raffgier, gemeine Seitenhiebe, Bevormunden, Skrupellosigkeit, unberechtigte Besitz- oder Machtansprüche.


  


  Sehen Sie die Liebe. Nehmen Sie in Ihrem vermeintlichen Räuberhauptmann wieder den Menschen wahr, der Sie liebt und zu Ihnen hält. Würdigen Sie ihn ausdrücklich als guten Gefährten, der Sie nicht ausbeuten oder unterdrücken will. Danken Sie ihm für seine Treue zur Familie und seine Tapferkeit im beruflichen Alltag. Stellen Sie von sich aus Nähe her, damit wieder Wärme zwischen Ihnen fließen kann. Welche Form von Respekt würde ihn mit Stolz erfüllen?


  Das Hexenhaus: Bedrückende Forderungen


  An anderer Stelle im Finsterwald steht ein windschiefes Hexenhaus. Dorthin geraten Sie, wenn es Ihrer Beziehung an Ehrlichkeit und Einfühlungsvermögen mangelt. Im Hexenhaus gibt es böse Zaubertränke |234|aus Gemeinheiten, bitteren Vorwürfen und verdrehten Wahrheiten, die als schleichendes Gift Ihre Beziehung zersetzen. Hier ist einer im Besitz aller Geheimrezepte, mit denen man seinen Partner emotional fertig machen kann.


  Im Alltag haben oft die Männer das niederschmetternde Gefühl, dass sie sich wie Tölpel in ein Hexenhaus haben locken lassen. Statt der erhofften Wärme und Zuwendung bekommen sie in der Hexenküche nur üble Stimmung und Meckereien verabreicht. Aus der Sicht des Mannes ist seine Partnerin nur noch launisch und zänkisch wie eine alte Hexe. Sie vergiftet die Atmosphäre und lehrt Mann und Kinder das Fürchten. Weil sie ihn ständig kritisiert, infrage stellt und klein macht, hat er zu Hause keinen Erholungsort mehr, der einen Kontrapunkt zur Berufswelt mit ihren Kämpfen darstellt. Das verstört ihn, denn als kleiner Junge hat er gelernt, dass man zu Hause von einer Frau umsorgt wird. Stattdessen wird er mit Ansprüchen konfrontiert und mit Vorwürfen überhäuft. In dieser Situation erlebt ein Mann seine Partnerin als fordernd-überfordernde böse Hexe, die ihm immer mehr Aufgaben auflädt, immer mehr Zeit und Geld abverlangt und immer mehr Macht über ihn gewinnen will.


  Erkennen Sie Ihre Vergiftungssymptome


  Sie leiden unter dem täglichen Genörgel und Gejammer, das Sie zu Hause erwartet. Sie kommen sich ausgenutzt vor unter der Last der an Sie gestellten Ansprüche. Sie haben das Gefühl, es Ihrer Partnerin nie recht machen zu können. Sie werden das Gefühl nicht los, dass Sie ihr etwas schuldig bleiben und ein Versager sind. Was immer Sie tun, sie findet mit der Sicherheit einer Hellseherin vor Ihnen heraus, wo Ihr nächster Schwachpunkt liegt. Sie |235|haben es satt, immer wieder aus dem Nichts heraus heruntergeputzt und klein gemacht zu werden. Sie werden immer mürrischer, sind reizbar, unzufrieden und trüber Stimmung. Der Grund hinter all dem: Sie haben die Entwicklung Ihrer Gefühlsseite vernachlässigt, können Ihre eigenen Gefühle nicht gut erfassen und ausdrücken.


  Die Gefahr wächst, dass Sie vor den zermürbenden Auseinandersetzungen im Hexenhaus einfach fliehen. Wenn Sie so im Finsterwald herumirren, erliegen Sie auf freier Wildbahn besonders schnell den Verlockungen einer anderen Frau, die Ihnen all die Wärme und Liebe zu geben verspricht, die Sie zu Hause grausamerweise nicht bekommen. Ohne jede Skrupel können Sie Ihre Familie und Ihre Frau aufs Schäbigste betrügen und verlassen. Damit wäre dann ebenso aus einer inneren Vorstellung (»Meine Partnerschaft fühlt sich an wie ein Hexenhaus«) Wirklichkeit geworden: In den Augen Ihrer Frau bestätigen sich damit ihre schlimmsten Vorahnungen – Ihre Liebesbeteuerungen waren falsch, denn Sie betrügen sie rücksichtslos mit einer fremden Hexe.


  Wege aus dem Hexenhaus


  Der Weg aus dem Hexenhausdilemma gelingt, wenn Sie sich Ihre Gefühle bewusst machen können.


  


  Bringen Sie Licht ins Dunkel des Hexenhauses. Reißen Sie innerlich die Fensterläden auf, stehen Sie aufrecht und sagen Sie sich, dass Sie sich nicht vor Vorwürfen zu fürchten brauchen. Sagen Sie Ihrer Partnerin, wie sehr Sie unter der schlechten Stimmung zu Hause leiden. Verlangen Sie, dass |236|immer nur ein Vorwurf verhandelt wird. Im Streitklima werden Vorwürfe oft übermäßig aufgeblasen, enthalten aber im Inneren immer einen wahren Kern. Konzentrieren Sie sich darauf, diesen Kern freizulegen. Fragen Sie Ihre Partnerin, ob dieser Punkt die Sache trifft. Wenn nicht, soll sie es klipp und klar formulieren. Wenn es bei Ihnen klickt, erkennen Sie diesen einen Punkt als Störfaktor in der Beziehung an, und arbeiten Sie zusammen eine Lösung aus.


  


  Zeigen Sie Herz. Verbergen Sie Ihre Gefühle nicht hinter der Maske des Rationalisten, der über den Gefühlen steht. Geben Sie Ihrer Partnerin die Möglichkeit, in Ihr Herz zu schauen, und bitten Sie Ihre Partnerin um das Gleiche. Bleiben Sie in dieser Position, bis Sie etwas Neues fühlen können. Üben Sie sich täglich darin, Ihre Gefühle anzuschauen, zu deuten und gut damit umzugehen. Orientieren Sie sich dazu an folgender Regel: »Du brauchst dich nicht für deine Gefühle zu entschuldigen. Aber dafür, wie du mit ihnen umgehst, trägst du selbst die Verantwortung.«


  


  Machen Sie den Mama-Check. Überprüfen Sie, ob Sie auf Ihre Frau Schattenaspekte eines inneren Mutterbildes projizieren. Nehmen Sie die Mahnung C. G. Jungs ernst: »Jedes Hindernis, das sich auf dem Lebenspfad des Mannes türmt und seinen Aufstieg bedroht, trägt schattenhaft die Züge der furchtbaren Mutter, die mit dem Gift des heimlichen Zweifels und des Zurückweichens seinen Lebensmut lähmt.« Sind Sie gekränkt, weil »das Leben« oder Ihre Partnerin Ihnen nicht »einfach so« alles schenkt? Träumen Sie nicht länger den Kindertraum von mütterlicher Nestwärme und Vollversorgung! Überwinden Sie diese Versuchung, gehen Sie in die Erwachsenenposition und erzeugen Sie selbst Wärme und Fürsorge. So gewinnen Sie die lächelnde Liebe Ihrer Frau wieder.


  


  |237|Erkennen Sie Ihre eigene Hexenseite. Nehmen Sie ungerechtfertigte Schuldzuweisungen oder Projektionen zurück. Verzichten Sie selbst sehr bewusst auf Sticheleien, Verwünschungen, Kränkungen, Tricksereien, Hinterlist, Unwahrheiten, Bloßstellen, Spitzfindigkeiten und emotionale Kälte.


  


  Sehen Sie die Liebe. Sehen Sie in Ihrer vermeintlichen Hexe wieder die Frau, die mit all ihren Gefühlen und Gedanken an Ihnen teilhat. Mit ihrem Gespür für Tiefe kann Ihre Partnerin Ihnen helfen, Ihren eigenen Gefühlsreichtum herbeizuzaubern. Danken Sie ihr dafür, dass sie so sensibel auf Unstimmigkeiten reagiert und Sie damit auf Beziehungsstörungen aufmerksam macht. Welche Form Ihrer Zuneigung würde sie glücklich machen?
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  simplify-Idee 16: Streiten Sie sich – aber fair


  »Man muss auch streiten können« – das ist ein gut gemeinter Rat aus der Alltagspsychologie. Aber in dieser kurzen Form ist er gefährlich. Ein einzelner Streit ab und zu ist nicht schlimm; eine gute Beziehung kann die Pole Abstoßung und Anziehung zusammenhalten. Wenn aber die negativen Kräfte in Verhalten und Kommunikation überhand nehmen, driftet das Paar auseinander. Deswegen beginnen wir dieses Unterkapitel zum Thema Konflikte mit den schlimmsten Gefahren für Ihre Beziehung, die aus Ihren täglichen zermürbenden Gefechten entstehen können.


  |238|Die vier apokalyptischen Reiter in Ihrer Beziehung


  Bedroht wird Ihre Partnerschaft durch vier Verhaltensweisen, die der Paarforscher John Gottman in Anlehnung an Albrecht Dürers gleichnamigen Holzschnitt die »vier apokalyptischen Reiter« genannt hat (auch wenn Gottmans Reiter inhaltlich nichts mit diesen vier Gestalten aus der Offenbarung des Johannes zu tun haben). Sie jagen ein Paar tief in den Finsterwald hinein, sabotieren jegliche positive Partnerwahrnehmung und gehören zu den größten Risikofaktoren einer Beziehung. Im schlimmsten Fall bringen sie ihr den Tod.


  


  1. Reiter: Kritik. Kritik besteht aus Meckern, Herumnörgeln, Beschuldigungen und Anklagen, die über den konkreten Anlass hinaus den Partner persönlich treffen und ihn pauschal abwerten: »Du bist immer so geizig«, »Du hast nie Zeit«, »Du machst mich wahnsinnig mit deinem ewigen Chaos.« Diese Strategie wird vor allem von Frauen eingesetzt, ohne dass sie ahnen, wie sehr sie damit ihrem Partner das Vertrauen entziehen. Oft beruhen solche Vorwürfe auf eigentlich richtigen Beobachtungen, aber im Lauf der Jahre ist ein ungesundes Muster daraus geworden: Sie konzentrieren sich einseitig auf das Unvollkommene und Ihre eigenen negativen Empfindungen. Damit vergiften Sie Ihre Umgebung und sich selbst.


  


  2. Reiter: Verachtung. Sie haben sich damals ineinander verliebt, weil Sie sich gegenseitig bewundert haben. Jetzt ist diese Verehrung für den anderen zurückgegangen oder ganz verschwunden. Stattdessen machen Sie abschätzige Bemerkungen, unterstellen Ihrem Partner böse Absichten, verletzen ihn bewusst oder unbewusst, |239|beleidigen ihn, stellen ihn vor anderen bloß. Am Schluss verurteilen Sie ihn generell: »Von einem Versager wie dir kann man ja nichts anderes erwarten.«


  


  3. Reiter: Abwehr. Am Anfang einer Beziehung lassen Sie sich vom anderen schon einmal etwas sagen. Später lässt das stark nach. Sie rechtfertigen sich, verleugnen Ihren eigenen Anteil an Konflikten. Sie leben nach dem Motto: Ich bin das Opfer, du bist der Täter. Dass es mir so schlecht geht, liegt vor allem an dir. Und deshalb muss ich zum Gegenangriff blasen: »Das Problem liegt bei dir und nicht bei mir«.


  


  4. Reiter: Mauern. Sie blocken ab, reagieren nicht mehr, sind gleichgültig und kalt, und zum Schluss ziehen Sie sich vollkommen zurück – innerlich oder ganz konkret, indem Sie sich immer weniger blicken lassen. In 85 Prozent aller Fälle ist es der Mann, der die Schotten dicht macht, den Raum verlässt oder scheinbar emotionslos verstummt. Dieses Verhalten wird von Frauen als äußerst verletzend empfunden.


  So wehren Sie die vier Reiter ab


  Auch bei glücklichen Paaren galoppieren diese vier apokalyptischen Reiter immer mal wieder durch den Finsterwald. Glückliche Paare sind aber fähig, deren dauerhaften Einzug im Beziehungshaus zu verhindern. Lernen Sie von ihnen die beiden wirksamsten Waffen:


  


  Rechtzeitiges Einlenken. In jeder Paarbeziehung wird einmal genörgelt, verachtet, verleugnet und gemauert. Daneben werden aber selbst in zerrüttet wirkenden Partnerschaften immer Friedensangebote |240|gemacht: »Ich liebe dich doch.« »Ich bin so froh, dass ich dich habe.« Der Unterschied: In schlechten Ehen werden diese Friedensangebote nicht wahrgenommen, bei den klugen schon. Gottmans Langzeitstudien ergaben, dass bei später geschiedenen Paaren über 80 Prozent der Männer die Brückenschläge ihrer Frau ignoriert hatten. 50 Prozent der Frauen übergingen die ihres Mannes. In guten Beziehungen lag die Quote bei nur 19 Prozent (Männer) und 14 Prozent (Frauen). simplify-Regel: Senden Sie in Streit- und Krisensituationen mehr positive Botschaften (Gottman empfiehlt: pro negativer Äußerung mindestens fünf positive), und gehen Sie auf jedes auch nur halbwegs gute Signal Ihres Partners ein.


  


  Guter Blick zurück. 94 Prozent der Paare, die ihre gemeinsame Vergangenheit spontan positiv beschreiben, erwartet auch eine glückliche Zukunft. Unglückliche Paare dagegen konzentrieren sich auf die Fehler des Partners, behalten sie wie ein Elefant im Gedächtnis und erinnern sich nicht mehr an die glücklichen Phasen ihrer Beziehung. simplify-Regel: Bewahren Sie jeder für sich die angenehmen Details Ihrer Liebesgeschichte wie einen Schatz in Ihrem Herzen und Ihrem Gedächtnis auf. Es sind wirklich wertvolle Kostbarkeiten. Schreiben Sie alles Gute auf, eventuell auch gemeinsam. Fügen Sie regelmäßig neue glückliche Momente hinzu.


  


  Soforthilfe für Männer. Nehmen Sie den Ärger Ihrer Frau ernst. Gehen Sie Konflikten nicht aus dem Weg, sondern stellen Sie sich wie ein »Ritter des Lichts« dem Problem. Bleiben Sie da. Gehen Sie auf Ihre Frau zu, auch wenn Sie auf Sie abweisend wirkt. Beurteilen Sie nicht die Gefühle Ihrer Frau (»Du bist zu empfindlich«), sondern respektieren Sie sie. Gehen Sie von der wohlwollenden Voraussetzung aus: Meine Frau weist mich auf Probleme hin, um sie gemeinsam mit mir zu lösen. Kritik heißt für sie: Lass uns etwas für die Beziehung tun. Gottmans Studien ergaben, dass eine gute Ehe mehr |241|vom Ehemann abhängt. Sein Wir-Gefühl, seine gezeigte Zuneigung, seine Gesprächsbereitschaft und sein Bild der gemeinsamen Geschichte sind entscheidend. Tun Sie etwas Sichtbares für sie – aus Liebe.


  


  Soforthilfe für Frauen. Bringen Sie Ihre Beschwerden freundlich vor. Nageln Sie Ihren Partner nicht als den Allein-Schuldigen fest, und setzen Sie ihn nicht unter Druck. Hüten Sie sich vor unsachlichen Vorwürfen, die mit »Du« anfangen, sie verletzen schnell die Persönlichkeit Ihres Mannes. Benutzen Sie nicht Wörter wie »nie« oder »immer«, holen Sie keine alten Verletzungen von sich und keine alten Fehler von ihm aus der Mottenkiste. Zeigen Sie ihm mit deutlichen Gesten Ihre Liebe.


  Vorsorgemaßnahmen gegen Eskalation


  Wie können Sie diese Einsichten in den Alltag hinüberretten? Wir empfehlen Ihnen (ähnlich wie bei der körperlichen Gesundheit) ein eisernes Präventionsprogramm. Vereinbaren Sie in »Friedenszeiten« gemeinsam die folgenden Regeln, die Ihnen im Sonnenschein eines freundlichen Miteinander zum Teil eigenartig vorkommen mögen. Aber bei Schlechtwetter können sie viel Gutes bewirken. Versprechen Sie sich gegenseitig in die Hand, diese Regeln während einer Auseinandersetzung nicht weiter zu diskutieren, sondern einfach anzuwenden. Wie ein Staat seine Verfassung hat, so haben Sie Ihre festen Konfliktregeln, die dem Streit eine Begrenzung geben.


  


  Einigen Sie sich auf ein Zeitlimit. Klingt verrückt, funktioniert aber: Legen Sie fest, dass Streit bei Ihnen nie länger als 15 Minuten dauert. Dann ist in den meisten Fällen alles Nötige gesagt. Wenn es sich länger hinzieht, werden alte Kamellen ans Tageslicht gezerrt, |242|und die heilsame Konfrontation geht über in einen Grabenkampf, der beide ermüdet und verletzt. Wichtig: Männer beruhigen sich nach einem Streit langsamer als Frauen, weil sich ihr Stresslevel langsamer abbaut. Für sie ist diese Pause noch wichtiger, denn die klare Begrenzung hilft ihnen, da zu bleiben. Während dieser 15 Minuten darf sich keiner von Ihnen beiden davonstehlen. Nach 15 Minuten aber dürfen Sie gehen, denn das Zeitlimit ist abgelaufen. Tun Sie nach der Viertelstunde etwas, das Sie besänftigt: Musik, frische Luft, Hausarbeit.


  


  Keine Fluchtszenen. Wenn einer von Ihnen eine dumme, verletzende, gemeine oder vorwurfsvolle Bemerkung macht und der andere dagegen protestiert, darf keiner von Ihnen den Raum verlassen. Es kann zu einer schrecklichen Unsitte werden, dass der eine gewissermaßen eine psychologische Handgranate entsichert, sie in den Raum wirft und flieht, während sie im Herzen des anderen ihre verheerende Wirkung entfaltet. Die Streitregel zwischen Ihnen heißt: Keiner darf davonlaufen. Wenn etwas vorgefallen ist, heißt es »Time out!«, alles bleibt liegen, jetzt wird gesprochen. Fahren Sie mit dem Wagen rechts ran, steigen Sie aus, sagen Sie den Kindern im Auto, dass Sie gleich wieder zurück sind. Unterbrechen Sie die Hausarbeit, setzen Sie sich gemeinsam hin. Das Gespräch muss gar nicht lange dauern. Aber wenn die Kommunikation in Ihrer Beziehung zusammenbricht, haben Sie bald sehr, sehr schlechte Karten.


  


  Begrenzen Sie das Streitfeld. Klären Sie gleich am Anfang Ihrer Auseinandersetzung: Worum geht es jetzt in diesem Augenblick? Was ist konkret passiert? Lohnt es sich, darüber zu streiten? War es vielleicht nur eine Panne, ein Foul? Wer gibt Schuld zu? Können wir es sportlich sehen? Wenn nicht: Wann sollten wir einmal ausführlicher darüber sprechen? Versöhnen Sie sich »partiell«: Was gerade vorgefallen ist, ist hiermit erst einmal benannt und vom Tisch. Bekräftigen |243|Sie das mit einer Geste (eine Umarmung, ein Kuss). Dadurch wird nicht aus jeder Kleinigkeit ein potenzieller Zünder für eine große Explosion. Betrachten Sie’s wie die Juristen: Wenn der Streitwert einer Angelegenheit zu gering ist, wird kein Prozess angestrengt.


  Vereinbaren Sie, keine alten Archive zu öffnen. »Vor 10 Jahren habe ich ihm einmal gesagt, was er anziehen soll. Da wurde er so sauer, dass ich das Thema nie wieder ansprechen möchte.« »Wenn ich sie kritisiere, endet das immer in Tränen. Deshalb lasse ich es lieber.« Paare haben ein Elefantengedächtnis für gescheiterte Gespräche. Machen Sie auch bei Auseinandersetzungen einen neuen Anfang: »Früher haben wir uns oft unsportlich verhalten beim Streiten. Aber da werden wir auch immer besser.«


  


  Pflegen Sie einen guten Umgangston. Verzichten Sie in Ihrer Kommunikation als Partner grundsätzlich – auch wenn kein Streit ansteht – auf Schimpfwörter, sarkastischen Humor, möglichst auch auf Ironie. Humor an sich ist gut, aber denken Sie daran: Das gesündeste Lachen ist das Lachen über sich selbst. Machen Sie Ihre Witze so, dass Sie sich selbst mit einbeziehen. Damit lassen sich heikle Situationen am ehesten entschärfen – vor allem, wenn Ihr Partner Ihre Worte gern auf die Goldwaage legt.


  


  Bleiben Sie realistisch. Unterhalten Sie sich in einer guten, streitfreien Phase über das Thema: Wie gut ist unsere Beziehung? Vergleichen Sie mit anderen, mit Ihren Eltern, Bekannten, vielleicht auch mit dem, was Sie aus der Zeitung über Promi-Ehen wissen. Sie werden feststellen: So übel ist Ihre Partnerschaft gar nicht. Niemand kann eine preisgekrönte Musterehe führen. Beglückwünschen Sie sich, dass Sie sich gefunden haben. Begraben Sie Fantasien, dass das Gras anderswo vielleicht noch grüner ist.


  Nach vielen Jahren Zusammenleben ist es normal, dass es Ihnen manchmal schwer fällt, positive Aspekte an Ihrer Paarbeziehung |244|zu finden. Sie brauchen sich dafür nicht zu schämen! Misstrauen Sie Ihrem Gedächtnis, das bei schlechter Stimmung eine sehr einseitige Auswahl Ihrer Erinnerungen herausrückt. Sammeln Sie gemeinsam mit Ihrem Partner, welche guten Beiträge in Ihrem Leben Sie jeweils dem anderen verdanken. Stellen Sie sich vor, wie viel schwerer Ihr Leben ohne ihn oder sie verlaufen wäre.


  


  Sammeln Sie keine Munition. Wenn Sie sich über etwas Kleines oder Großes an Ihrem Partner ärgern, äußern Sie es liebevoll, aber möglichst sofort. Lassen Sie die Liebe dabei auf Platz eins. Denken Sie sich still: »Ich sage dir das, weil ich dich liebe, und ich sage es dir so, dass meine Liebe noch spürbar bleibt.« Sammeln Sie nicht Munition »für später«, um Ihren Partner dann mit all Ihrem aufgestauten Zorn der letzten Tage einzudecken und zu überfordern.


  


  Fädeln Sie ein Gespräch gut ein. Beginnen Sie Gespräche ausgeruht. Wenn Ihr Partner am Abend mit Ihnen sprechen möchte, dürfen Sie sich vorher eine Pause wünschen, um Ihre Zuhör-Akkus aufzuladen. Das geht am besten bei einem Spaziergang allein, beim Musikhören oder stillem Lesen. Aber vereinbaren Sie vorab eine Uhrzeit, zu der Sie zum Reden und Hören bereit sind. Sonst wird Ihr Wunsch nach Stille aufgefasst als »Ich will nicht mit dir reden.«


  Wenn Sie selbst ein Gespräch wollen, vermeiden Sie den Spielfilm-Einstieg »Wir müssen reden«. Ein als Verhör oder Vorwurf begonnenes Gespräch wird selten konstruktiv. Beginnen Sie positiv. Wenn Sie über Ihre Probleme im Beruf sprechen möchten, dann am besten nach einem kleinen Erfolg. Wenn Sie als Frau mit Ihrem Mann über seine zu häufigen beruflichen Termine reden wollen, tun Sie es, wenn er einmal eine Verpflichtung abgesagt hat.


  


  |245|Hören Sie klug zu. Der Sozialforscher Larry Barker hat eine eigenartige Fähigkeit des Menschen entdeckt: Wenn Sie so tun, als ob Sie zuhören, wird bald daraus echtes Zuhören. Sehen Sie Ihren Partner oft an (ohne ihn anzustarren), nicken Sie häufig, geben Sie zustimmende Laute von sich, lächeln Sie ermunternd, wechseln Sie Körperhaltung und Gesichtsausdruck – Ihre tatsächliche Aufmerksamkeit und Sympathie für den anderen werden dadurch wachsen. Lassen Sie sich keinesfalls ablenken, indem Sie woanders hinsehen oder auf Geräusche von außen zu sehr reagieren. Das kann beleidigend wirken und zu einem lang dauernden Gesprächsabbruch führen.


  Zwischenfragen, Bemerkungen oder auch nur kleine Korrekturen (»Das war nicht 1990, sondern 1991«) können ein Gespräch dauerhaft sabotieren. Wenn der andere nach Worten sucht, lassen Sie ihn suchen. Wenn er schweigt, halten Sie die Stille aus. Ertragen Sie unrichtige Details oder Ihrer Meinung nach falsche Urteile. Wiederholen Sie dagegen ab und zu, was der andere gesagt hat.


  


  Seien Sie sich nah. Je heikler ein Thema ist, umso empfindlicher wird ein Mensch. Er braucht nicht nur das Gefühl, dass der andere zuhört, sondern auch die Gewissheit, dass er nicht beurteilt oder gar verurteilt wird. Sobald Ihr Partner über etwas spricht, für das er sich schämt, sollten Sie mehr tun als sich neutral und still zu verhalten. Eine gute »Kuschelhaltung« erleichtert das. Setzen Sie sich für knifflige Gespräche aufs Sofa, zünden Sie eine Kerze an, sehen Sie einander an und berühren oder umarmen Sie sich. So wird auch ohne Worte klar: »Was immer du sagst, ich bin bei dir. Was immer dich bewegt, es trennt mich nicht von dir.« Setzen Sie sich immer so nah zusammen, dass Sie sich berühren, halten, umarmen können, wenn es angezeigt erscheint.


  


  |246|Ärgern Sie sich in der Ich-Form. Üben Sie die Kunst der sanften Konfrontation. Sagen Sie, was Sie stört, aber bleiben Sie beim Thema und bei Ihren Gefühlen. Kritisieren Sie Taten, nicht die Person. Vermeiden Sie Verallgemeinerungen und Abwertungen. Merkregel: Fangen Sie Ihre Sätze mit »ich« an, dann wird daraus seltener ein Vorwurf als bei Sätzen, die mit »du« beginnen. Wenn Ihr Partner einen Termin vergessen hat, sagen Sie »Da bin ich jetzt furchtbar traurig darüber, dass ich da heute Abend allein hin muss« und nicht »Nie kümmerst du dich um meine Termine, weil du einfach ein sturer Egoist bist«. Vorsicht auch vor Rundum-Vorwürfen: Bei »ihr Frauen« wird Ihre Partnerin das immer als Angriff auf sich selbst verstehen!


  


  Fragen Sie nach Ausgleich. Wenn Sie sich über ein Detail an Ihrem Partner aufregen (er wäscht nie ab), dann stellen Sie in Gedanken ein gleichwertiges Detail aus Ihrer Positivsammlung daneben (er hat unsere Finanzen im Griff). Wenn Ihr Partner etwas verbockt hat, bieten Sie ihm eine Chance, es ohne Gesichtsverlust wieder gutzumachen.


  


  Feiern Sie Versöhnung. Akzeptieren Sie die weiße Flagge. Achten Sie sorgfältig auf Versöhnungsangebote des Partners. Gibt der andere zu erkennen, dass er nicht mehr streiten will, dann hören Sie auf. Freuen Sie sich still über Ihren Sieg, auch wenn er nur klein ist, aber widerstehen Sie der Versuchung, den Verlierer weiter zu demütigen.


  Dauert es Ihnen zu lang, machen Sie den Anfang, indem Sie eine Schwäche zugeben. Tun Sie das nicht weinerlich oder unterwürfig, sondern aufrecht, als einer von zwei gleichberechtigten erwachsenen Menschen. Benennen Sie Ihren Anteil am Streit. Würdigen Sie etwas im Verhalten Ihres Partners. Bieten Sie an, wie Sie etwas wieder gutmachen könnten. Je länger eine Sache her ist, desto wichtiger ist es, den Streit loszulassen und zu vergeben.


  Wenn Ihnen Verzeihen generell schwer fällt, dann denken Sie an einen Menschen, der für Sie ein Vorbild im Vergeben sein könnte. |247|Vergebung hat nichts mit Schwäche zu tun, sondern drückt Ihre Souveränität aus, vergangene Verletzungen loslassen zu können. Bewahren Sie dabei Ihre eigene Würde, und lassen Sie sich an diesem Punkt nicht weiterhin von Ihrem Partner verletzen.


  Wenn Sie eine wirklich schwierige Situation als Paar überstanden haben, dürfen Sie ein kleines anerkennendes Gedenkfest feiern. Als die beiden »Überlebenden« können Sie gemeinsam das Heroische dieser Beziehungsleistung würdigen. Stellen Sie zum Beispiel ein gutes Symbol in eine Ecke der Wohnung, das Sie an Ihre Heldentat erinnert. Oder kaufen Sie sich neue Ringe.


  


  Keine körperliche Gewalt. Niemals. Auch nicht angedeutete, nicht einmal verbale (»Ich hätte Lust, dir eine zu schmieren«). Das ist in erster Linie ein Tipp für Männer. Aber auch Frauen können mit aggressiven Handlungen einen Mann so aus der Reserve locken, dass er sich zu einer Tätlichkeit hinreißen lässt. Kommt es so weit, können Sie das eigentliche Thema Ihres Gesprächs vergessen, denn dann geht es nur noch um seine Aggression.


  Deshalb: Brechen Sie das Gespräch ab, wenn einer von Ihnen aggressiv wird. Erklären Sie deutlich, dass Sie nicht mehr weiter reden können und bitten Sie Ihren Partner, das Gespräch abzubrechen. Legen Sie zusammen einen Zeitpunkt fest, und ergreifen Sie dann selbst die Initiative, die Unterhaltung in ruhigerer Stimmung fortzusetzen.


  Wenn der Streit unvermeidlich ist, wahren Sie den Anstand. Auch wenn Sie laut werden, können Sie fair bleiben. Ihr Gegner ist der Mensch, den Sie lieben, nicht Ihr Feind.


  |248|Wenn der Konflikt bleibt


  Suchen Sie bei lang anhaltenden Konflikten professionelle Hilfe, bevor Ihre Beziehung in eine unüberwindliche Krise gerät. Nur: Wie findet man solche Unterstützung? In jeder größeren Stadt gibt es Beratungsstellen, an die Sie sich wenden können. Meist tragen sie die Bezeichnung »Beratungsstelle für Paar-, Familien- und Lebensfragen« und sind von der Stadt oder freien Trägern eingerichtet. Auch die Kirchen mit den Verbänden Caritas und Diakonisches Werk unterhalten solche Beratungen. In Großstädten haben die Kirchen Seelsorge-Anlaufstellen, von denen Sie gut weitervermittelt werden. Weil der Andrang groß ist, müssen Sie allerdings mit erheblichen Wartezeiten rechnen, bis Sie Termine für längere Beratungen erhalten.


  So finden Sie einen Helfer, der wirklich hilft


  Eine häufig übersehene Kontaktstelle ist Ihr Hausarzt. Oft ist eine Beziehungskrise mit körperlichen Symptomen verbunden (Hörsturz, Tinnitus, Migräne, Herzschmerzen, Rückenbeschwerden), und bei solchen Indikationen zahlen die meisten Krankenkassen eine Psychotherapie. Was viele nicht wissen: Sie können zu jedem Psychoanalytiker oder Psychotherapeuten »schnuppern« gehen. Achten Sie auf Anbieter mit einer speziellen Zusatzausbildung in Paartherapie. Scheuen Sie sich nicht, ganz offen danach zu fragen. Klären Sie vorab, ob eine Kassenzulassung vorhanden ist, damit die Krankenkasse die Therapie zahlt. Die Kosten der ersten vier Einheiten übernehmen die Kassen auf jeden Fall. Nutzen Sie diese ersten Schnuppersitzungen, um herauszufinden, ob Sie eine gute Verbindung zu dem Therapeuten oder der Therapeutin aufnehmen können und sich verstanden und ernst genommen fühlen.


  |249|In der Teufelsschlucht: Häusliche Gewalt


  Wenn es bei Ihnen schon häufiger Szenen mit Handgreiflichkeiten gegeben hat, stehen Sie an einer besonders gefährlichen Klippe des Finsterwaldes. Am Rande der Teufelsschlucht droht Lebensgefahr, ein Absturz ohne Wiederkehr. »Häusliche Gewalt«, so der Fachbegriff, kann in jeder Familie auftreten. Sie ist unabhängig von Einkommen, Bildung, sozialem Status oder Alter. Sie geht zu 95 Prozent auf das Konto des Mannes, wiederholt sich regelmäßig und verschlimmert sich von Mal zu Mal.


  Das Hauptdilemma: Gewalttäter sind häufig sozial isoliert und versuchen ihrerseits, Frau und Kinder zu isolieren. Mit negativen Gefühlen können sie nicht umgehen, Diskussionen lassen sie nicht zu oder versuchen, sie mit einem Machtwort zu beenden. Wenn sie damit nichts erreichen, wenden sie aus Wut darüber Gewalt an. Sehr oft ist Alkohol mit im Spiel.


  Verlassen Sie die Teufelsschlucht sofort


  Hoffen Sie nicht auf bessere Zeiten. Ein Teufelskreis entsteht, wenn an den Ursachen nichts geändert wird: Nach einem Ausbruch folgt die Versöhnung, danach eine Phase der erneuerten Intimität, was die Frau vom Gehen abhält. Nach kurzer Zeit geht es wieder von vorne los, manchmal über Jahre. Gewalt in der Beziehung erfordert deshalb sofortige professionelle Hilfe von außen! Wenden Sie sich gemeinsam oder allein an eine Familienberatungsstelle. Das ist Ihre letzte Chance. Dort wird man Ihnen mit speziellen Trainingsprogrammen weiterhelfen oder Ihnen Schutz bieten.


  |250|Für Männer: Erkennen Sie Ihr unbewusstes Gewaltpotenzial


  Kommt es bei Ihnen vor, dass Sie …


  
    	
      … unter Alkoholgenuss aggressiv werden und ausrasten?

    


    	
      … Ihre Partnerin und Ihre Kinder herumkommandieren und kontrollieren?

    


    	
      … sie sozial isolieren und Kontakte nach außen verhindern?

    


    	
      … sie in finanzieller Abhängigkeit halten oder Geldmittel entziehen?

    


    	
      … Drohungen aussprechen oder drohend auftreten, um Frau und Kinder einzuschüchtern?

    


    	
      … Ihre Partnerin heruntermachen, beschimpfen und beleidigen (als Schlampe oder Hure)?

    


    	
      … Ihre Partnerin demütigen, erniedrigen oder zu etwas zwingen, was sie nicht will?

    


    	
      … Genugtuung durch Unterwerfung eines anderen empfinden?

    


    	
      … körperlich Schwächere schlagen oder misshandeln?

    


    	
      … von Ihrer Partnerin Sex erzwingen?

    

  


  Wenn auch nur eine dieser Aussagen auf Sie zutrifft, sind Sie gefährdet oder bereits gewalttätig! Eine Handgreiflichkeit gegenüber Ihrer Frau ist kein Kavaliersdelikt. Selbst wenn Sie noch so sehr provoziert worden sind: Sie sind derjenige, der sträflich gehandelt hat. Holen Sie sich so schnell wie möglich Hilfe, damit Sie lernen, Ihr Verhalten grundlegend zu ändern und sich und Ihre Familie zu schützen. Auf der Internet-Seite www.4uman.info finden Sie Tests, mit denen Sie Ihre Gewaltbereitschaft einschätzen können, sowie Betroffenenberichte und Adressen über Männerberatungsstellen in Deutschland, der Schweiz und Österreich. Sie bekommen dort professionelle Hilfe, um in Gruppen mit anderen betroffenen Männern Ihre Probleme zu lösen.


  |251|Für Frauen: Erstellen Sie einen Sicherheitsplan


  Wichtig ist, dass Sie Vorsorge treffen und wissen, wie Sie sich und Ihre Kinder im Notfall schützen können. Viele Hilfsorganisationen und Familienministerien haben in ihren Internetportalen Tipps für bedrohte Frauen zusammengestellt. Hier die wichtigsten:


  


  Wenden Sie sich an Nachbarn oder Freunde. Schämen Sie sich nicht, andere Menschen über Ihre bedrohliche Situation zu informieren. Erstellen Sie gemeinsam ein Soforthilfeprogramm, damit jeder genau weiß, was er im Notfall tun muss. Besorgen Sie sich die Adresse des nächsten Frauenhauses. Fertigen Sie von Ihren persönlichen Dokumenten, Bankunterlagen und Ihrem Adressbuch Kopien an. Legen Sie dazu etwas Bargeld, Zweitschlüssel für Wohnung und Auto sowie das Nötigste an Kleidung für ein paar Tage bereit. Deponieren Sie alles bei einer Person Ihres Vertrauens, zu der Sie gehen können, wenn Sie Ihre Wohnung plötzlich verlassen müssen.


  


  Bereiten Sie Ihre Kinder vor. Sagen Sie Ihren Kindern, dass Gewalt immer Unrecht ist, auch wenn es jemand Nahestehendes ist. Ihre Kinder sollten sich sicherheitshalber aus allen Handgreiflichkeiten heraushalten. Vereinbaren Sie ein festes Codewort, das die Kinder als Zeichen verstehen, aus der Wohnung zu laufen und Hilfe zu holen. Prägen Sie ihnen die kostenlose Notrufnummer 110 ein. Überlegen Sie sich Fluchtwege, und üben Sie mit den Kindern, die Wohnung schnell zu verlassen. Rufen Sie in akuter Gefahr nicht »Hilfe«, sondern »Feuer«. Aller Erfahrung nach eilen Nachbarn oder Passanten dann schneller herbei und können eingreifen.


  


  Vermeiden Sie bedrohliche Situationen. Heizen Sie einen Streit niemals zusätzlich durch emotionale Vorwürfe an. Setzen Sie Grenzen, aber provozieren Sie Ihren Partner nicht. Je unterlegener er sich Ihnen emotional fühlt, desto eher wird er versuchen, die Kontrolle durch Gewaltausübung zurückzugewinnen. Meiden Sie bei Streit |252|unbedingt die Küche (zu viele Gegenstände, die spontan als Waffen eingesetzt werden könnten). Verlassen Sie die Wohnung sofort, wenn Sie sich bedroht fühlen.


  


  Suchen Sie professionelle Hilfe. In Deutschland und der Schweiz gibt es in praktisch jeder Stadt einen Frauennotruf. Er steht im Telefonbuch ganz vorne, im Notrufkasten. Das Telefon ist hier sicher das beste Medium. Adressen von Frauenhäusern werden aus Sicherheitsgründen nicht veröffentlicht, sondern nur an betroffene Frauen weitergegeben.


  
    
      252
    


    
      283
    


    
      252
    


    
      283
    


    
      false
    

  


  simplify-Idee 17: Verteidigen Sie Ihre Partnerschaft


  Ihre Partnerschaft hat (wie jedes Glück) nicht nur Bedrohungen von innen auszuhalten, sondern wird auch von äußeren Feinden attackiert. Die gefährlichsten Gegner, so das erstaunliche Ergebnis der Studien von John Gottman, sind:


  
    	
      Eifersucht (auf einen Gegner, den es womöglich gar nicht gibt),

    


    	
      eine dritte Person, in die sich Ihr Partner oder Ihre Partnerin verliebt (und die sehr wohl existiert) und

    


    	
      der Clan (beispielsweise die Schwiegermutter).

    

  


  Dazu kommen noch Bedrohungen durch falsche Ratgeber, aber auch wirtschaftliche Probleme, Krankheiten und Arbeitslosigkeit, die eigentlich gar nicht das Paar an sich angreifen, aber häufig zum Anlass einer Trennung werden.


  Gegen diese potenziellen Feinde Ihrer Beziehung dürfen und müssen Sie sich verteidigen, und zwar klug, rechtzeitig und möglichst zu zweit.


  |253|Entscheiden Sie sich gegen Eifersucht


  Die Erkenntnis kommt meist langsam, aber mit Macht: Sie merken, dass Ihr Partner Sie wie seinen persönlichen Besitz betrachtet. Oder Sie werden von der Furcht gequält, die Zuneigung eines Menschen zu verlieren. Eifersucht kann jeden treffen – als Opfer wie als Täter. Sie sind dieser gewaltigen Emotion aber nicht so hilflos ausgeliefert, wie es manchmal den Anschein hat.


  Vergessen Sie rationale Erklärungen


  Eifersucht ist Angst vor Verlust innerhalb einer Dreiecks-Situation, bestehend aus drei Menschen. Ein eifersüchtiger Mensch wird hin- und hergerissen zwischen Liebe und Hass: Er hat Angst, den geliebten Menschen zu verlieren – und beginnt paradoxerweise, ihn zu hassen. Das ist eigentlich widersinnig. Aber es geht bei Eifersucht nicht um Fakten, sondern um Vorstellungen.


  Hinter Eifersucht steckt keine vernünftige Erklärung, auch wenn es dem Eifersüchtigen manchmal so vorkommt, als sehe er alles ganz klar. In Wirklichkeit tut er gerade das nicht. Viele Beziehungen gehen daran kaputt, dass der Eifersüchtige seinem Partner nicht vertrauen und dessen Gegenwart nicht unbeschwert genießen kann. Durch sein Misstrauen zerstört er die Beziehung.


  Erkennen Sie die Warnsignale


  Eifersucht ist verbunden mit einem Cocktail verschiedenster Gefühle: Angst, Wut, Ohnmacht, Scham und Trauer. Dazu können viele körperliche Symptome kommen. Eifersucht ist ein doppelter Zweifel: Wer |254|eifersüchtig ist, zweifelt an sich selbst und wertet sich ab (»Ich bin nicht so liebenswert, nicht so attraktiv, reich, klug wie …«). Außerdem zweifelt er am anderen, misstraut ihm, unterstellt ihm etwas Negatives und wertet ihn damit ab.


  Wenn Sie eifersüchtig sind, wollen Sie die geliebte Person ganz für sich. Sie machen Ihrem Partner Szenen, spionieren hinter ihm her, kontrollieren seine Sachen und Räume. Sie suchen seine Worte nach »Indizien« ab. Verhängnisvoll daran: Je weniger Sie konkret finden, desto mehr malen Sie sich die schwärzesten Befürchtungen in Ihrer Fantasie aus.


  Gegenmittel: Genießen Sie bewusst die Gegenwart des Partners und belasten Sie sie nicht mit Verdächtigungen. Malen Sie sich seine positiven Seiten aus, sagen Sie ihm auch, was Ihnen an ihm gefällt. Damit wird auch Ihr eigener Wille schwinden, ihn zu beherrschen.


  Enttarnen Sie Ihren Schatten


  Die Eifersucht auf einen fantasierten Rivalen gehört zu den so genannten Entlastungsprojektionen: Sie schieben Ihr mangelndes Selbstwertgefühl von sich weg, und hängen es dem Rivalen an. So müssen Sie sich nicht mehr mit Ihren negativen Anteilen auseinander setzen und fühlen sich kurzfristig besser. Langfristig aber blockieren Sie damit wichtige Reifungsprozesse – etwa die Einsicht, wie liebenswert Sie gerade mit Ihren Schwächen und Fehlern sein können.


  Gegenmittel: Bekennen Sie sich zu Ihrer Eifersucht. Holen Sie sie heraus aus dem Dunkel Ihres Unbewussten, hinein ins Licht Ihres Bewusstseins. Führen Sie einen schriftlichen Dialog mit Ihrer Eifersucht: Warum bist du da? Was muss ich tun, damit du verschwindest? Schildern Sie Ihrer Eifersucht das Leiden, das Sie bei Ihnen und anderen verursacht. Nach jedem Satz von Ihnen lassen Sie die |255|Eifersucht antworten, ebenfalls schriftlich. Diese Methode der »aktiven Imagination« hat sich sehr gut bewährt, um Selbstbetrügereien zu entlarven.


  Entdecken Sie die Freiheit der Partnerschaft


  Sie haben so viel Angst, verlassen zu werden, weil Sie Ihr Selbstvertrauen weitgehend aus der Beziehung zum Partner beziehen. Nur hier fühlen Sie sich liebenswert und in Ordnung. Sie brauchen die dauernde Nähe des anderen und seine ständige Bestätigung. Genau das aber nervt den Partner. Statt Liebe erlebt er Kontrolle und Zwang. Das kann dazu führen, dass der Partner tatsächlich Abstand oder sogar die Trennung sucht. Damit hätte Ihre Eifersucht gewonnen: Aus dem, was Sie sich zunächst nur eingebildet haben, wäre Wirklichkeit geworden.


  Gegenmittel: Stellen Sie sich Ihre Zweierbeziehung nicht als einen Raum vor, in dem Sie beide immer zusammen sein müssen. Erinnern Sie sich, dass Ihr Gutshof ein Haus mit vielen Räumen ist: Wohn- und Schlafzimmer für die Intimität Ihrer Partnerschaft, daneben aber für jeden ein eigenes Zimmer für die Intimität seiner eigenen Entwicklung. Diese Räume sind Ihre Zukunftswerkstätten, in denen jeder mit sich selbst weiterkommen kann. Beide haben Verbindungstüren in den Paarraum. So können Sie sich ebenbürtig und bewusst als Paar begegnen.


  Trennen Sie Ihre Eifersucht von sich ab


  Sie sind vielleicht eifersüchtig, aber Sie sind nicht Ihre Eifersucht. Es ist ein Programm, das in Ihnen abläuft. Eine Zusammenballung von Gefühlen, die manchmal einer Krankheit gleicht – und die wie eine Krankheit auch wieder abklingen kann.


  |256|Gegenmittel: Betrachten Sie Ihre Eifersucht wie eine schwierige Angestellte, die Sie aber immer wieder einmal zu einem Spaziergang nach draußen schicken können. Sie sind der Chef. Mag die Eifersucht da draußen plagen, wen sie will, jetzt hat sie erst einmal zwei Stunden Ausgang. Wenn sie zwischendurch auftauchen sollte, sagen Sie ihr, dass sie hier noch nichts zu suchen hat. Steigern Sie dieses Programm, bis Sie Ihre Eifersucht auf einen mehrwöchigen Urlaub schicken können. Irgendwann sollten Sie ihr endgültig kündigen und sie offiziell entlassen.


  Unter Wilderern: Fremdgehen


  Viele finstere Faktoren können Ihre Beziehung stark belasten: Sie leben räumlich getrennt (etwa in einer Wochenendbeziehung), Sie kommen sich körperlich und emotional nicht nah genug, Sie sprechen ohne Leidenschaft und Mitgefühl miteinander, Sie drücken Ihre Bedürfnisse, Sehnsüchte und Träume nicht aus, Sie werden von Ihrem Partner abgewertet, ignoriert, nicht anerkannt oder emotional unterstützt. Das meiste davon sind Störungen Ihrer Kommunikation, die aber nach und nach böse Defizite mit sich ziehen: wenig Gefühle, wenig Verständnis, wenig Sex. Wenn Sie nichts gegen diese Mangelerscheinungen tun, entsteht ein Vakuum. Das zieht einen Dritten von außen an, der diesen leeren Raum wieder auffüllt. Die Statistik zeigt: Dieser Dritte kommt meistens aus Ihrem Freundeskreis oder dem Arbeitsumfeld und lebt größtenteils selbst in einer festen Beziehung. Dann erscheint Ihr System energetisch wieder komplett. Aber es ist keinesfalls intakt.


  |257|Seitensprung: Das tödliche Risiko für Ihre Beziehung


  Vergessen Sie alle Illustriertenmärchen vom harmlosen Kavaliersdelikt oder trendigen Freizeitvergnügen, das durch Seitensprung-Agenturen und andere Services verniedlicht wird. Auch wenn es viele tun, muss es noch nichts Gutes sein. Ein Seitensprung ist die schwerste Bedrohung für Ihre Partnerschaft. Er ist das krasse Gegenteil von simplify your love. Mit keiner anderen Aktion machen Sie sich Ihr Liebesleben so schwer. Unser simplify-Rat ist an dieser Stelle wirklich einfach: Tun Sie’s nicht!


  Denn für 43 Prozent der Deutschen ist laut einer Emnid-Umfrage aus dem Jahr 2006 ein Seitensprung Grund genug, eine Beziehung sofort zu beenden. Mit allen fürchterlichen Konsequenzen: Scheidung oder Trennung, eine finanzielle Katastrophe, schwere Schädigungen Ihrer Kinder, Ihres Freundeskreises, Ihres beruflichen Renommees. Eine Trennung kostet Sie Unmengen Zeit, psychische Kraft und senkt sogar Ihre Lebenserwartung. Selbst wenn Sie nach der Trennung eine neue Beziehung aufbauen können, wird auch diese von Ihrer Tat noch lange belastet.


  Schafft es ein Paar, nach dem Fremdgehen des einen Partners wieder neu anzufangen, leidet es noch lange Zeit darunter. Die Studien des Göttinger Psychologen Ragnar Beer, Deutschlands führendem Experten für Seitensprung, zeigen klar: Die Verletzungen, die der Betrug in der Gefühlswelt des Betrogenen anrichtet, sind furchtbar. Sie bauen sich nur sehr, sehr langsam ab und sind auch nach Jahren noch nicht ganz verschwunden. Spätere Trennungen hängen häufig damit zusammen, dass das Vertrauen nicht wieder hergestellt werden konnte.


  Ragnar Beer fasst die bestürzend eindeutigen Ergebnisse seiner zehnjährigen Langzeitstudien in ernsten Worten zusammen: »Der Seitensprung gehört zu den schlimmsten Ereignissen, die eine Partnerschaft treffen können. Für den untreuen Partner lassen sich die |258|vielfältigen möglichen Folgen kaum absehen, die das Vertuschen des Geschehenen, ein schlechtes Gewissen, Zweifel an der Beziehung oder ungewollt eine neue Liebe nach sich ziehen. Wenn die Menschen wüssten, welchen Ärger und welches Leid sie durch einen Seitensprung sich selbst und ihrem Partner einhandeln, würden die allermeisten wohl darauf verzichten und ihre Kraft lieber in die Beziehung investieren.«


  So kommen Sie beide um das Fremdgehen herum


  Am besten, Sie betrachten die Versuchung durch einen Dritten in Ihrer Partnerschaft wie die Bedrohung durch einen Wilderer im Finsterwald: Wenn Sie sich beide rechtzeitig richtig schützen, kann er sich nicht zwischen Sie drängen. Deshalb hier die Präventivmaßnahmen:


  


  Nehmen Sie Beschwerden ernst. Auch wenn sie Ihnen noch so unbegründet erscheinen, sollten Sie Klagen Ihres Partners, seinen Ärger, Frust oder Kummer niemals einfach vom Tisch wischen. Ohne Aussprache wird es immer mehr zu Streit kommen – oder zum Verstummen. Sprechen ist Leben, Schweigen ist Tod. Finden Sie keine guten Lösungen, mit denen sich beide wohl fühlen, rückt die Gefahr eines Seitensprungs näher.


  


  Kontrollieren Sie sich nicht gegenseitig. Weder emotional noch materiell. Behandeln Sie sich nicht als Ihren selbstverständlichen Besitz. Das Wunder der Liebe geschieht nur, wenn sie freiwillig strömen darf. Sobald einer von Ihnen in eine schlechte Position rutscht oder ständig zurückstecken muss, wird er offen für Einflüsse von außen.


  


  Erforschen Sie Ihre Gefühle für einen Dritten. Seien Sie radikal ehrlich mit sich selbst, wenn etwas in Ihnen funkt. Was sagt Ihnen dieses Signal in Bezug auf Ihre Beziehung? Wie heißt dieses Gefühl genau|259|? (zum Beispiel »Ich finde diese Person unglaublich anziehend, weil sie so viel Lebensfreude ausstrahlt«). Gehen Sie diesem Gefühl bis zu seinem Ursprung nach. Nehmen Sie nicht die erstbeste Erklärung (»Mein Partner versteht mich nicht«). Wo hat das Gefühl seine wahre Wurzel in Ihnen selbst? Wo kommt es her? Das ist viel wichtiger, als ihm blind nachzulaufen und auszuprobieren, wohin es Sie führt – und verführt. Wie kann dieses Gefühl, das Sie in Ihrer Partnerschaft vermissen, Sie näher zu sich selbst bringen? (»Ich habe vernachlässigt, was mir am meisten Freude macht, nämlich das Bergsteigen; das will ich ändern.«) Wie kann das Gefühl Sie näher zu Ihrem festen Partner bringen? (»Meine Frau liebt Tanzen; ich will ihr die Freude machen und sie zum Tanzen begleiten.«) Ein Gefühl, dessen Botschaft Sie verstanden haben, können Sie immer nutzen, um Ihrer Beziehung Gutes zu tun.


  


  Verändern Sie Ihr Sexualleben. Sexuelle Unzufriedenheit ist bei etwa 80 Prozent der Betrügenden der Grund fürs Fremdgehen. Sprechen Sie miteinander über Ihre unerfüllten Wünsche im Bett. Seitensprungforscher Ragnar Beer fand heraus, dass Paare viel weniger unter ihren unerfüllten sexuellen Wünsche leiden müssten. Die meisten Befragten würden die Wünsche ihres Partners gerne erfüllen – wenn sie nur davon wüssten! Der einzige Weg, um die in Ihrer Partnerschaft brachliegenden Reserven zu nützen: Reden Sie darüber, wonach Sie sich sehnen. Sie werden es leichter bekommen als erwartet und können so einen Seitensprung vermeiden.


  So schützen Sie sich selbst vor der Versuchung


  Ist Ihre Beziehung bereits in einer labilen Phase, sollten Sie sich vor der akuten Versuchung des Fremdgehens durch ein Anti-Flirt-Programm |260|schützen. Machen Sie immer deutlich, dass Sie fest liiert sind. Sprechen Sie von Ihrer Beziehung und bekennen Sie sich dazu. Tragen Sie einen Ehering, stellen Sie im Büro Fotos von Ihrer Partnerin und Ihren Kindern auf. Lassen Sie sich nicht mit einem Kollegen auf ein privates Treffen zu zweit ein. Vermeiden Sie das Alleinsein mit einer für Sie attraktiven Person. Tauschen Sie keine Telefon- oder Handynummern mit ihr aus, rufen Sie nicht zurück. Setzen Sie sich nicht allein mit ihr in ein Auto. Erwidern Sie keine »zufälligen« Blicke oder gar Berührungen. Im Zweifelsfall reagieren Sie so, wie Sie sich verhalten würden, wenn Ihr Partner persönlich anwesend wäre.


  So wehren Sie einen Wilderer ab


  Legen Sie sich ein paar Abwehrsätze für sich selbst zurecht: »Meinem wunderbaren Mann würde das hier nicht gefallen, ich gehe jetzt heim zu ihm.« »Sie sind mir sympathisch, aber ich möchte es gerne dabei belassen. Ich habe mit meiner lieben Frau ein Abkommen, dass wir nichts tun, was wir nicht dem anderen erzählen könnten.« »Danke für die Komplimente. Aber nun ist es genug. Ich engagiere mich lieber in meiner eigenen festen Beziehung.« Beenden Sie einen in Fahrt gekommenen Flirt mit dem Satz: »Das war nett mit Ihnen. Aber hier steige ich aus. Mehr würde meine Beziehung zu meiner Frau/meinem Mann belasten. Und die hat für mich oberste Priorität.« Wenn es brenzlig wird, holen Sie Ihr Handy hervor, und rufen Sie in der Gegenwart des Wilderers Ihren Partner zu Hause an: »Ich vermisse dich und wollte deine Stimme hören, bevor ich mich auf den Heimweg mache.«


  |261|Was können Sie nach einem Seitensprung tun?


  Wenn Sie nach einem Seitensprung Ihre Beziehung retten wollen, empfiehlt es sich, nach folgendem verhaltenstherapeutischen Konzept vorzugehen. Es stammt aus einem Therapieplan für Seitensprung-Paare, den der Paartherapeut Christoph Kröger an der TU Braunschweig nach amerikanischem Vorbild entwickelt hat. Man weiß inzwischen, dass der betrogene Partner durch den Seitensprung ein Trauma erfährt, also eine schwere, lang anhaltende Wunde. Deswegen werden im Braunschweiger Lösungsmodell Elemente aus der Traumatherapie genutzt. Ziel ist es, weitere Verletzungen zu verhindern und Schritt für Schritt wieder Vertrauen aufzubauen. Seitensprünge müssen nicht das sofortige Aus für die Beziehung bedeuten, obwohl ihre Folgen massiv sind. Das Paar hat eine Chance, seine Beziehung zurückzugewinnen – wenn es ihm gelingt, das Ende der Affäre zum Anfang der Heilung seiner Beziehung zu machen.


  


  1. Beenden Sie eine Affäre sofort und endgültig. Derjenige, der fremdgegangen ist, muss sich sofort von seinem Seitensprung trennen – klipp und klar, endgültig und glaubhaft. Teilen Sie Ihrer Affäre mit, dass es aus ist und dass Sie sich nie wiedersehen werden. Zögern Sie nicht einen Tag. Sie haben es schon viel zu lange getan.


  


  2. Schränken Sie die Vorwürfe ein. Wenn Sie in der Position des betrogenen Partners sind, haben Sie eine schwere Kränkung erlitten und sind traumatisiert. Fressen Sie Ihren Schmerz nicht in sich hinein. Holen Sie sich einen Seelsorger oder Therapeuten als wertneutralen Experten zu Hilfe. Weinen Sie sich gründlich aus, drücken Sie Ihre Wut über den Verrat aus. Trotzdem ist es in dieser heiklen Phase auch sinnvoll, dass Sie Ihrem treulosen Partner nicht pausenlos Vorwürfe machen. Sie sind bereits tief verwundet und tun sich mit jedem Angriff nur noch mehr weh.


  


  |262|3. Stellen Sie ein Stoppschild gegen Streit auf. Vereinbaren Sie ein Codewort, mit dem Sie sich als Paar gegenseitig stoppen können, wenn ein Streit zu eskalieren droht. Versuchen Sie, Missverständnisse aus dem Weg zu räumen, damit sich die Distanz nicht noch vergrößert.


  


  4. Vermeiden Sie zusätzliche Trennungen. Viele Paare ziehen nach dem Seitensprung eines Partners in Betracht, sich vorübergehend zu trennen. Die Seitensprungforschung hat gezeigt, dass das nicht sinnvoll ist. Weil die Affäre ohnehin stark trennend wirkt, sollten Sie das nicht noch verstärken. Christoph Kröger empfiehlt, stattdessen nach gemeinsamen Aktivitäten zu suchen, die Ihnen beiden gut tun. Konzentrieren Sie sich auf sich als Paar. Halten Sie auch Ihre Freunde heraus, und reden Sie nicht mit ihnen darüber. Die meisten solidarisieren sich gern mit einer Seite, und das spaltet weiter und vergiftet das Klima (»Du Ärmster! Wie konnte sie dir das antun!« »Nach allem, was du für ihn getan hast, ist das doch das Letzte!«)


  


  5. Klären Sie Ihre Positionen. Gehen Sie dem Konflikt auf den Grund. Verständigen Sie sich darüber, wie Sie beide die Situation vor und nach dem aufgedeckten Seitensprung verstehen. Erst dann können Sie wieder Schritt für Schritt aufeinander zugehen. Achten Sie bei Ihren Gesprächen darauf, dass Sie beide zu Wort kommen. Wechseln Sie sich beim Sprechen und Zuhören ab.


  


  6. Fassen Sie Ihre Perspektive zusammen. Formulieren Sie Ihre Sicht der Dinge in einem Brief an den anderen. Fragen Sie sich dabei beide: Was wäre, wenn uns beiden ein Neubeginn gelingen würde? Bewegen Sie sich mit Herz und Verstand auf eine neue Vision Ihrer Beziehung zu. Schreiben Sie darum so konkret wie möglich auf, wie Ihre Beziehung künftig in der Realität aussehen sollte. Was möchten Sie dafür tun? Was erwarten und erhoffen Sie von Ihrem Partner?


  


  7. Geben Sie sich Zeit. Sehen Sie den Seitensprung nicht als Beweis, dass Ihre Beziehung unheilbar zerrüttet ist. Legen Sie einen Zeitraum |263|von etwa einem Jahr fest. Es dauert viele Monate, bis die traumatischen Folgen eines Seitensprungs verkraftet werden können. In dieser Zeit entscheiden Sie beide, ob Sie zusammenbleiben wollen. Tun Sie sich in dieser Phase viel Gutes. Beide Partner haben eine Chance, die Krise zu meistern, wenn es ihnen gelingt, nach vorne zu schauen und dem anderen im Alltag Gutes zu tun.


  


  8. Übernehmen Sie beide Verantwortung für den Seitensprung. Auch wenn es für Sie als Betrogenen erst einmal sehr hart klingt: Nur hier liegt die gute Lösung verborgen. Die offensichtliche Hauptverantwortung liegt sicher beim Betrügenden, der sich auf eine Affäre eingelassen hatte. Wenn Sie als Betrogener im anderen aber ausschließlich den bösen Täter sehen, bleibt für Sie selbst nur die Rolle des armen Opfers übrig. Opfer aber haben wenig Handlungsspielraum, fühlen sich ausgeliefert und können sich selbst kaum helfen. Sind Sie dagegen bereit, Ihren Teil der Verantwortung zu übernehmen und zu akzeptieren, dass es vorher in der Beziehung nicht optimal lief, gewinnen Sie mehr Kraft. Sie können Ihre Partnerschaft aktiv gestalten. Sehen Sie sich auf gleicher Augenhöhe mit Ihrem Partner, und tragen Sie Ihren unverwechselbaren Teil zu einer Versöhnung bei.


  


  9. Versöhnen Sie sich. Ein Seitensprung ist aus Sicht des Betrogenen ein unverzeihlicher Fehler. Es wäre daher falsch, ihn für den Verrat um Verzeihung zu bitten und zu erwarten, dass damit alles wieder gut ist. Die Bitte um Verzeihen macht den Verräter schwach und passiv, den Betrogenen stark und aktiv. Von seiner Gnade hängt dann alles Weitere ab. Das wäre keine partnerschaftliche Lösung auf gleicher Augenhöhe. Streben Sie stattdessen einen langsamen Prozess der Versöhnung an. Als Verräter sprechen Sie Ihr Versagen aus: »Ich habe dir Unrecht getan und Schmerz zugefügt. Ich bereue das aus ganzem Herzen. Ich will es wieder gutmachen. Ich möchte dir beweisen, dass ich dich liebe und alles dafür tun, dass es dir mit mir gut geht |264|und du dich wieder mit mir aussöhnen kannst.« Auf diese Weise übernehmen Sie Verantwortung und zeigen sich handlungsfähig. Nehmen Sie als Betrogener die Chance auf eine solche Versöhnung wahr. Ihr großer Schmerz zeigt Ihnen, dass auch in Ihnen noch viel Liebe ist. Ist die Versöhnung von Ihrer Seite aus gelungen, lassen Sie das Ihren Partner wissen. Kommen Sie danach nicht mehr auf den Fehltritt zurück. Er darf dann endgültig vorbei sein.


  


  10. Vertrauen Sie der Kraft Ihres Liebesherzens. Diese Übung ist besonders wirksam, wenn beide Partner beschließen, sie 14 Tage lang zu machen. Setzen Sie sich zusammen und malen Sie gemeinsam das große Herz Ihrer Beziehung. Schreiben Sie schweigend in dieses Herz alle positiven Eigenschaften und Energien, die Sie in Ihrer Beziehung derzeit vermissen. Wenn Sie sich das Gleiche wünschen wie Ihr Partner, kreisen Sie den von ihm notierten Gedanken ein. Diskutieren und zensieren Sie diese Punkte nicht. Verstehen Sie das Geschriebene als Sehnsüchte an etwas, das größer ist als Sie – als erfüllbare Wünsche an Ihr gemeinsames tragendes Beziehungsherz.


  Nehmen Sie diese Wunschliste täglich zehn Minuten in die Hand, jeder für sich. Stellen Sie sich bildlich vor, wie diese Eigenschaften hervorquellen aus dem großen Grund, der Ihre Beziehung trägt. Öffnen Sie dabei Ihr eigenes Herz so weit wie möglich. Wenn Sie eine ersehnte Eigenschaft in sich aufsteigen spüren, wehren Sie sich nicht dagegen. Nehmen Sie sie still in den Tag mit. Konzentrieren Sie sich die nächsten 14 Tage voller Neugierde auf sich und Ihren Partner. Vertrauen Sie darauf, dass Ihr Paarherz Ihnen täglich genau die Eigenschaften schicken wird, nach denen Sie sich sehnen. Begrüßen Sie jedes kleine Anzeichen dankbar und mit zuversichtlichem Herzen.


  |265|Tipps für den Betrogenen


  Als Betrogener spüren Sie, welches Risiko es bedeutet, erneut Vertrauen zu investieren. Der Verrat hat Sie traumatisiert und Ihr Vertrauen zerstört – in den Partner, in Sie selbst und in das Leben. Achten Sie jetzt besonders gut auf sich selbst. Misstrauen Sie wild aufkommenden Gefühlen. Der Verlust Ihrer Sicherheit verzerrt Ihre Wahrnehmungen und verleitet zu unüberlegten Handlungen. Sie könnten in Ihrer Wut und Verzweiflung unter Ihr eigenes Niveau rutschen. Sie könnten Dinge sagen oder tun, die Sie später bereuen.


  


  Hüten Sie sich vor dem Triumph des Unschuldigen. Wenn der Seitensprung aufgedeckt wird, dürfen Sie toben und weinen, aber niemals triumphieren: »Ich bin unschuldig und treu, du bist untreu und böse«. Damit verlieren Sie Ihren Partner. Die Zukunft Ihrer Beziehung hängt auch ab von Ihrem Verzicht auf die Genugtuung. Der andere muss zu seiner Verfehlung stehen, aber er darf sein Gesicht nicht verlieren. Stellen Sie ihn auch nicht vor Dritten als Verräter bloß. Wenn Sie ihn blamieren und erniedrigen, verlieren Sie ihn: Dann stehen Sie als Richter über ihm, und eine Paarbeziehung auf gleicher Augenhöhe ist nicht mehr möglich.


  


  Gehen Sie Ihren Selbstzweifeln nach. Auch wenn es furchtbar weh tut: Fragen Sie sich als Betrogener, wie Sie selbst zu einer Atmosphäre in der Beziehung beigetragen haben, in der schließlich eine Affäre ausgelöst wurde. Haben Sie sich auch der Nähe des anderen entzogen? Beantworten Sie für sich folgende Fragen: Waren Sie sich bei Ihrer Partnerwahl wirklich sicher? Hatten Sie während Ihrer ersten Verliebtheitsphase noch eine andere Beziehung? Sind Sie innerlich noch an einen anderen Partner gebunden? Wollten Sie nur eine Beziehung auf Probe und haben deswegen eine Ehe abgelehnt? Sind Sie selbst nur dem anderen oder der Kinder zuliebe in der Beziehung geblieben? Waren Sie vor der Affäre selbst nicht mehr in der Lage, Ihrem Partner Ihre volle und herzliche Zuneigung zu schenken? Wollen Sie selbst die innere Rückkehr Ihres Partners?


  


  |266|Verringern Sie das Gefälle. Wenn Sie Ihre Beziehung erhalten wollen, dürfen Sie das Gefälle zwischen sich und Ihrem Partner nicht zu groß werden lassen. Niemand kann von Ihnen verlangen, dass Sie das im Handumdrehen schaffen. Sie dürfen sich Zeit lassen. Schauen Sie »durch den lieblosen Verrat hindurch« auf den seelischen Kern Ihres Partners. Können Sie dorthin Ihre Liebe schicken und von dort seine Liebe wahrnehmen? Wenn ja, verringern Sie von sich aus jeden Tag den emotionalen Abstand zwischen Ihnen und dem Verräter ein kleines Stückchen.


  


  Richten Sie sich auf. Sie haben Schweres durchgemacht. Jetzt kommt es darauf an, das Schwere zu überwinden und Neues zu gestalten. Richten Sie sich auf, auch buchstäblich körperlich, und sehen Sie mit erhobenem Haupt der Herausforderung ins Auge. Sie sind viel stärker und freier, als Ihnen im Moment bewusst ist. Der Seitensprung hat Ihre Beziehung gewaltsam geöffnet. Jetzt gibt Ihnen die Krise eine Menge Möglichkeiten, zu einem ehrlicheren und offeneren Miteinander zu kommen. Sie können selbst von der neuen Situation profitieren. Nehmen Sie Ihre Sehnsüchte ernst, und packen Sie diese auf den Tisch. Was haben Sie in dieser Partnerschaft nicht ausgelebt oder sich nicht gegönnt, was nun der (oder die) böse Dritte einfach gemacht hat? Jetzt ist der Moment da, um all diese Felder selbst zu besetzen.


  Tipps für den Betrügenden


  Erkennen Sie den Ernst der Lage: Sie haben das Vertrauen Ihres Partners grob missbraucht, ihn zutiefst gedemütigt und in seiner Selbstachtung und Würde verletzt. Sie haben auch sein Selbstvertrauen zerstört, denn jetzt quält ihn die Frage, wie er sich nur so sehr in Ihnen täuschen |267|konnte. Er weiß nicht mehr, wie er Sie einschätzen soll und ob auf Sie noch Verlass ist. Er fühlt sich verraten. Die Leichtigkeit und das selbstverständliche Zusammengehören sind verloren. Diese Wirkungen sind unabhängig davon, wie lange Ihre Affäre gedauert hat. Es wird Sie eine große Kraftanstrengung kosten, Ihrem Partner zu beweisen, dass Sie sein Vertrauen wieder verdienen.


  


  Leugnen Sie nicht, wenn der Seitensprung auffliegt. 45 Prozent der Seitensprünge werden nach Studien des Psychologen Ragnar Beer aufgedeckt, weil ihn der Partner selbst herausfindet. Bei gut 20 Prozent sorgt der Zufall dafür. Jede zusätzliche Lüge gefährdet Ihre Beziehung noch mehr. Verspielen Sie nicht den letzten Rest des Vertrauens, sondern geben Sie alles sofort zu.


  


  Nehmen Sie Ihre Projektionen zurück. Sie sind in eine fürchterliche Spaltung geraten: Einerseits Vertrautheit, Dazugehörigkeit, Nähe, Familie. Andererseits Attraktivität, Spaß, Lebendigkeit und Leidenschaft. Prüfen Sie sich selbst: Ihre beiden Partner, der feste und der heimliche, scheinen jeweils etwas von dem zu verkörpern, wonach Sie sich sehnen. So versuchen Sie beide zu haben und sind unfähig, sich zu entscheiden. Notieren Sie alle positiven Eigenschaften Ihres heimlichen Geliebten. Daneben schreiben Sie die Gefühle, die in Ihnen durch die Affäre geweckt wurden. Geben Sie dem Ganzen folgende Überschrift: »Meine Sehnsucht und meine ungelebten Seiten«. Das bedeutet: Diese Eigenschaften fehlen nicht Ihrem Partner, sondern Ihrer Partnerschaft! Sie haben sie bisher nicht in Ihre Beziehung eingebracht.


  


  Treffen Sie eine Entscheidung. Das Dreiecksdrama schreit nach Veränderung und Klärung, in erster Linie natürlich auf Ihrer Seite. Indem Sie sich klar für Ihren festen Partner entscheiden, wird die festgefahrene Situation wieder dynamisch, eine Lösung wird möglich. Sie können die alte Beziehung zurückerobern und neu beginnen.


  


  |268|Reden und handeln Sie. Weil Sie nicht aufeinander zugegangen sind, sind Sie fremdgegangen. Das kann anfangs sehr belebend wirken, weil Sie es als »ich gehe wieder auf mich zu« erleben. Faszinierend am Seitensprung ist oft weniger die heimliche geliebte Person, sondern vielmehr die neue Rolle, die der Betrügende in der bisherigen Beziehung nicht gelebt hat. Wenn etwa eine Frau in der Partnerschaft zu sehr die »Mutter« lebt, dann sucht sich der Mann eine Geliebte als »Frau«, oder wenn der Mann in der Ehe den »Vater« gibt, dann geht die Frau fremd und sucht sich einen »richtigen Mann«. Als Betrügender sind Sie vor dem weggelaufen, was Ihre feste Beziehung am dringendsten gebraucht hätte: Veränderungen im eingefahrenen Rollenspiel. Holen Sie das jetzt unbedingt nach, um alten Verhaltensballast abzuwerfen.


  


  Machen Sie einen geheim gebliebenen Seitensprung mit sich selbst aus. Eine knifflige Frage: Müssen Sie eine beendete Affäre Ihrem Partner offenbaren? Um mit Ihren Schuldgefühlen fertig zu werden, sollten Sie einen geheim gebliebenen Seitensprung einem Seelsorger oder Therapeuten beichten, aber nicht Ihrem Partner. Wenn Sie sich klar entschieden haben, bei ihm zu bleiben, brauchen Sie einen beendeten Seitensprung nicht zu outen. Damit würden Sie viel von Ihrer Last dem Partner hinschieben und die Beziehung belasten. Weil Sie Ihre Partnerschaft aber unter besseren Bedingungen fortsetzen wollen, lautet der simplify-Rat: Tragen Sie Ihre heimliche Schuld selbst. Suchen Sie aber nach einer würdevollen Möglichkeit, Ihrem ahnungslosen Partner heimlich Gutes zu tun. Ein solcher Ausgleich im Stillen wird Ihr Herz nach und nach von seinen Schuldgefühlen befreien, Sie menschlicher und bescheidener machen und damit Ihrer Beziehung gut tun.


  


  Machen Sie ernst. Wenn Sie die Affäre doch beichten wollen, sollten Sie Ihrem Partner die Ernsthaftigkeit Ihrer Reue dadurch beweisen, dass Sie erstens vor Ihrer Aussprache die Nebenbeziehung beenden |269|und zweitens sich zuvor freiwillig bei einer Paartherapie angemeldet haben. Sie signalisieren damit: »Unsere Beziehung ist die einzig richtige, und ich will ernsthaft etwas dafür tun!«


  Tipps für den Wilderer, den Dritten von draußen


  Auch als heimlicher Dritter sind in einem Dilemma gefangen. Das Dreiecksverhältnis offenbart bei Ihnen eine tiefe innere Spaltung. Ja, meist sind Sie als der Dritte sogar der Zerrissenste von allen dreien.


  


  Möglichkeit 1: Sie hoffen auf eine feste Bindung. Sie haben feste Werte und erwarten diese auch von Ihrem Partner. Sie suchen nach Verbindlichkeit, Nähe, Liebe und Geborgenheit. Sie wollen Ihren Partner nicht teilen, sondern einen Menschen, der sich klar für Sie entscheidet und voll zu Ihnen steht. Aus so einer klar abgegrenzten Paarbeziehung ist Ihr gebundener Partner gerade in die Affäre mit Ihnen geflüchtet. Sie wollen also etwas, was Ihr Geliebter gerade jetzt nicht lebt. Trotzdem erwarten Sie, dass er sich möglichst bald für Sie entscheidet. Dieser Widerspruch und seine Unentschiedenheit belasten Sie schwer. simplify-Rat: Geben Sie Ihrem Partner zwei Monate Bedenkzeit. Bestehen Sie darauf, dass er in dieser Zeit eine klare Entscheidung für oder gegen Sie fällt. Setzen Sie in dieser Zeit den Kontakt vollständig aus. Hat er sich dann nicht für Sie entschieden, beenden Sie die Beziehung von sich aus in Würde.


  


  Möglichkeit 2: Sie wollen die Unverbindlichkeit. Sie suchen ein Abenteuer, Genuss ohne Verpflichtung, Nähe ohne Tiefe. Vielleicht sind Sie sogar selbst gebunden. Das verhindert wirkliche Intimität. Sie fürchten, dass der andere mehr will als Sie und dass er merkt, dass Sie keine Bindungskraft für ihn aufbringen. Käme er mit solchen Erwartungen, würden Sie von sich aus die Beziehung abbrechen|270|, denn Sie wollen vor allem Ihre Freiheit. Obwohl Sie eine gemeinsame Zukunft ausschließen, nehmen Sie dafür in Kauf, dass Ihr Geliebter Ihnen zuliebe seine Beziehung und Familie zerstört. Damit laden Sie Schuld auf sich, und die wird Spuren in Ihrer Seele hinterlassen. simplify-Rat: Beenden Sie fairerweise die Beziehung, und suchen Sie sich einen Partner, der nicht mehr will als Sie.


  


  Möglichkeit 3: Sie haben ein Vertrauensproblem. Sie wissen nicht, ob Sie sich auf Ihren Geliebten verlassen können. Denn der betrügt ja gerade einen anderen geliebten Menschen. Wie sollen Sie einem Betrüger voll trauen können? Sie glauben darum nicht alles, was er sagt. Selbst wenn er Sie verlassen will, haben Sie den Verdacht, dass es gar nicht seine Entscheidung ist, sondern dass er von seinem bösen Partner unter Druck gesetzt wurde. Sie misstrauen der Situation, Ihrem heimlichen Partner und sich selbst. Zur Entlastung projizieren Sie alles Negative auf den bösen Partner Ihres Geliebten. Alle Beziehungen innerhalb dieses Bermuda-Dreiecks wirken vergiftet. simplify-Rat: Schleichen Sie sich am besten möglichst still heraus, starten Sie keine Hasskampagne und machen Sie Ihre Affäre nicht nachträglich publik.


  


  Möglichkeit 4: Sie entwickeln Scham- und Schuldgefühle. Sie leiden, weil Sie gegen Ihre eigenen Wertvorstellungen verstoßen. Sie sind belastet durch quälende Gedanken, ob Sie gerade Ihre eigene oder eine fremde Beziehung oder gar eine oder zwei Familien ruinieren. Sie wissen nicht, ob Sie Ihr Glück auf dem Unglück dessen aufbauen können, der von Ihnen ausgebootet wurde. Sie entfremden sich stark von Ihrer Seele, die bereits mit den Opfern der Affäre leidet. Sie verstehen nicht, warum Ihr Geliebter diese quälende Situation nicht klärt und fühlen sich von ihm allein gelassen. simplify-Rat: Auf dieser Basis können Sie mit Ihrem Partner nicht glücklich werden, selbst wenn er sich für sie entscheiden sollte. Die Wahrscheinlichkeit ist groß, dass Sie sich innerlich immer mit dem betrogenen Partner solidarisieren und selbst ähnlich unglücklich werden.


  |271|Vereinfachen Sie Ihre Schwiegermutter


  Wer von einer glücklichen Ehe träumt, tut gut daran, mit den künftigen Schwiegereltern ein gutes Verhältnis aufzubauen. Forscher der Iowa State University/USA haben in Studien herausgefunden, dass Schwiegereltern bis zu 20 Jahre lang Einfluss auf das Eheglück der Kinder behalten. Einer Forsa-Studie von 2003 zufolge scheitern 12 Prozent aller Ehen an Konflikten zwischen Schwiegertochter und Schwiegermutter. Eigentlich unnötig, weil meist einfachste Regeln missachtet werden.


  Die Kunst der Balance


  Eine Familie ist wie ein Mobile: Sobald jemand Neues dazukommt, muss es neu ausbalanciert werden. Hat sich ein Mann für eine feste Beziehung entschieden, treten zwei Frauen, die sich nicht gegenseitig gesucht haben, in eine enge Beziehung: seine Partnerin und seine Mutter. Bei Konflikten wirkt es, als sei es das Problem der beiden Frauen. In Wirklichkeit aber hat der Ehemann den Schlüssel zur Lösung in der Hand. Denn hinter Konflikten mit der Schwiegertochter steckt fast immer eine heimliche Mutter-Sohn-Allianz.


  Was Sie als Ehemann tun können


  Ihre Situation: Sie können nicht den Neutralen in der Mitte spielen, der sich heraushält und nichts mit dem Problem zu tun hat. Wenn Ihre Partnerin Probleme mit Ihrer Mutter hat, haben Sie sich in der Regel noch nicht genügend vom Sohn zu einem erwachsenen Partner entwickelt. Nabeln Sie sich ab, aber erweisen Sie Ihrer Mutter Respekt.


  |272|Ihre Aufgabe: Wo haben Sie aus Bequemlichkeit, Harmoniebedürfnis, Rücksichtnahme oder Konfliktscheu versäumt, sich von Ihrer Mutter zu lösen? Nur Männer, die den Bannkreis der Mutter verlassen und die »Prinzen-Rolle« aufgeben, entwickeln eine gute Paarbeziehung. Stoppen Sie alle Serviceleistungen und Verwöhnprogramme Ihrer Mutter. Überlassen Sie ihr keinesfalls das Regiment über Ihr Leben (Einkaufen, Essen, Wäsche, Geld, Zeiteinteilung). Machen Sie Ihrer Mutter bewusst: Die Frau Nummer eins in Ihrem Leben ist jetzt Ihre Frau. Bekennen Sie sich klar zu Ihrer Partnerin. Stellen Sie sich an ihre Seite, gerade wenn Ihre Mutter sie für labil, unfähig, unpassend oder gar seelisch krank erklärt. Sagen Sie: »Auch wenn du vielleicht Recht hast, musst du akzeptieren, dass ich zu ihr stehe.« Klären Sie mit Ihrer Partnerin, welche guten Möglichkeiten es für Sie beide gibt, Ihre Mutter an Ihrem Leben Anteil haben zu lassen (regelmäßige Anrufe, Fotos und Besuche der Enkel, Omi-Tag, Familienfeiern).


  Was Sie als Schwiegertochter tun können


  Ihre Situation: Sie kommen sich vor wie ein Eindringling, dem die Schwiegermutter keinen Platz zugesteht. Sie fühlen sich bevormundet und kritisiert. Was Sie aber eigentlich schmerzt, ist das Verhalten Ihres Mannes, der sich im Streitfall nicht klar zu Ihnen bekennt. Sie erleben ihn dabei nicht als Partner und Mann, sondern als einen von der Mutter dominierten Sohn. Im schlimmsten Fall stellen Sie die (korrekte!) Entscheidungsfrage: »Sie oder ich?«


  Ihre Aufgabe: Achten Sie Ihre Schwiegermutter als Mutter Ihres geliebten Partners. Gleichzeitig dürfen Sie sich als Schwiegertochter aber auch wehren und abgrenzen. Klären Sie mit Ihrem Mann, wie viel Nähe und Distanz Sie brauchen, damit es Ihnen gut geht. Fragen Sie Ihre Schwiegermutter bei kleinen Dingen um Rat, und bedanken |273|Sie sich für den Tipp. Würdigen Sie, was Ihnen ehrlicherweise am Wohn- und Lebensstil der Schwiegermutter gefällt.


  Ermöglichen Sie auch in schwierigen Phasen Ihren Kindern den Zugang zur Großmutter, und werten Sie sie nie vor ihnen ab. Lassen Sie bei Besuchen einen gewissen Prozentsatz »Omi-Regeln« gelten. Kinder kommen damit erstaunlich gut klar, wenn es bei der Oma strenger oder lockerer zugeht als bei den Eltern. Die Oma darf sich zu Erziehungsfragen äußern. Aber es gilt: Ein Mitspracherecht hat sie nicht.


  Wenn anhaltend starke Emotionen wie Angst, Wut, Verzweiflung, Depressionen oder starke psychosomatische Beschwerden aufkommen, sollten Sie unbedingt therapeutische Hilfe in Anspruch nehmen.


  Was Sie als Schwiegermutter tun können


  Ihre Situation: Ihre Familie hat für Sie einen hohen Wert. Sie kümmern sich viel um Ihren erwachsenen Sohn und haben klare Vorstellungen, wie er sein Leben gestalten sollte. Sie erwarten von Ihrer Schwiegertochter, dass sie sich wie Sie um alles kümmert. Gleichzeitig sehen Sie genau, wie anders und unerfahren die jüngere Frau ist.


  Ihre Aufgabe: Haben Sie Vertrauen in die Wahl des Sohnes. Er ist alles andere als perfekt, also braucht er auch keine perfekte Partnerin! Was er braucht, ist Ihre wohlwollende Distanz und Ihren Respekt für sein eigenständiges Leben. Geben Sie ihm dafür Ihren Segen. Je mehr Sie Ihre Kinder loslassen, deren Lebensstil und deren Partner respektieren, umso lieber kommen sie auf Sie zu. Lösen Sie sich von der Vorstellung, dass Ihr Sohn und seine Kinder nicht ausreichend von seiner Partnerin versorgt werden. Helfen Sie nur, wenn Sie ausdrücklich gebeten werden. Ein verwöhnter Sohn mit einer (oft unbewusst) hohen Anspruchshaltung hat es schwer, eine gute Beziehung zu leben.


  |274|Mischen Sie sich nicht in den Lebensstil des jungen Paares ein. Die Welt ändert sich dramatisch und damit auch die Art und Weise, wie man in einer Paarbeziehung lebt und als Frau mit Mann, Beruf, Haushalt und Kindern umgeht. Belasten Sie die Beziehung nicht mit neidischen, fordernden oder abwertenden Bemerkungen (»Ich hatte es viel schwerer als du«; »Seit er mit dir zusammen ist, sehe ich ihn kaum noch«). Geben Sie nicht ungefragt Ratschläge, sondern fördern Sie Ihre Schwiegertochter mit anerkennenden Worten. 75 Prozent aller Schwiegertöchter holen sich Rat lieber bei der eigenen Mutter. Sehen Sie der Tatsache ins Auge: Die Frau Ihres Sohnes bekommt die wahren simplify-Impulse in der Regel nicht von Ihnen, sondern von dieser anderen Mutter.


  Die Feinde der Liebe


  Sie verdanken Ihr Leben der Liebe. Selbst wenn es damals nur ein kurzer Funken Ihrer Eltern gewesen sein sollte – dieser Liebesblitz hat dazu geführt, dass Sie gezeugt wurden. Dann gab es eine länger dauernde Glut der Liebe, mit der Sie aufgezogen, ernährt und beschützt wurden, bis Sie erwachsen waren. Diese Liebe wird in Liedern besungen, in Gedichten gefeiert, in Religionen verehrt, in unserem Herzen bewahrt.


  Aber es gibt auch viele Menschen, die die Kraft der Liebe aus den Augen verloren haben. Sie haben als Kinder selbst zu wenig davon empfangen oder eine große Enttäuschung erlebt. Diese Menschen können es kaum ertragen, wenn bei anderen die Liebe gelingt. Deswegen arbeiten sie gegen die Partnerschaft, helfen bei einem Seitensprung, witzeln über die Treue, raten zur Trennung. Manche tun das eher unbewusst, andere betreiben es wissentlich. Manche sind hochintelligent, andere plappern nur nach, was sie woanders aufgeschnappt haben.


  |275|Vertrauen Sie nicht jedem Rat


  Die Feinde der Liebe sind nicht leicht zu erkennen. Einige kommen zu Ihnen in Gestalt der besten Freundin oder als Fachleute für Partnerschaftsfragen. Was sie alle vereint, ist eine tiefe Wunde in ihrem Herzen. Unter dieser Wunde sehnen sie sich genau nach dem, was Sie mit Ihrer Partnerschaft (noch) haben. Wenn Sie nun aber genauso scheitern wie der Feind der Liebe damals, dann bringt das diesem Liebesfeind wenigstens einen kleinen Trost: »Siehst du, dir geht’s auch nicht besser als mir.«


  Bei vielen Trennungen und Scheidungen finden sich solche ominösen Ratgeber, oft schon weit im Vorfeld. Manchmal ist es auch ein Buch, ein Film oder ein Gespräch, mit dem Sie ermutigt wurden, nicht weiter zu lieben, sondern zu hassen. Nicht weiter zu vertrauen, sondern zu misstrauen. Nicht weiter zu bauen, sondern zu zerstören. Nicht weiter zuzuhören, sondern zu schreien.


  


  Setzen Sie die Liebe mit an den Tisch. Wenn Sie im Gespräch mit einem professionellen oder privaten Ratgeber sind, dann stellen Sie sich vor, die Liebe säße mit dabei, etwa in Gestalt eines nur für Sie sichtbaren Engels. Bleibt der Liebesengel an der Seite Ihres Ratgebers oder sehen Sie, wie er sich von ihm abwendet? Ihren Verstand kann der andere mit seinen Reden täuschen. Der Trick mit dem Engel der Liebe aber hilft Ihnen, sich auf Ihre in Gefühlsdingen viel intelligentere Intuition zu verlassen.


  


  Stellen Sie noch mehr Stühle dazu. Ist Ihre Partnerschaft in einer Krise, werden Sie auch einmal das Bedürfnis haben, mit Dritten über den Partner zu sprechen, der nicht anwesend ist. Setzen Sie ihn wenigstens in Gedanken als Zuhörer mit dazu. Fühlt er sich bei diesem Gespräch wohl? Entscheidend für einen guten Rat durch Dritte ist, ob Ihr Gegenüber selbst ein gutes inneres »Paarbild« im Herzen hat. Kann er Sie als Paar in der Krise sehen, oder sieht er nur zwei Leute, die schlecht miteinander auskommen und sich trennen sollten?


  


  |276|Halten Sie sich an Ihre spirituellen Wurzeln. Sind Sie religiös verankert, haben es die Feinde der Liebe schwerer. Ein Satz wie »Die Liebe hört nie auf« aus dem Hohelied der Liebe im 1. Korintherbrief, Kapitel 13, ist immer stärker als die schlechten Erfahrungen Einzelner.


  Arbeitslosigkeit, Krankheit, schlechte Zeiten


  In früheren Zeiten war das Königreich der Liebe noch dichter besiedelt. Der Gutshof stand nicht ganz so allein wie heute auf den Feldern, im Finsterwald gab es mehr Lichtungen und von guten Menschen bewohnte Hütten. Man passte mehr aufeinander auf. Die Paare von früher wurden von Großfamilien mitgetragen, von außen einstürmende Probleme verteilten sich auf mehr Schultern als heute. Die Klein- und Kleinstfamilie, ein Produkt der Industrialisierung und der bürgerlichen Gesellschaft, muss bei Belastungen oft Unglaubliches aushalten – und zerbricht immer häufiger darunter. Eigentlich soll die verbindende Liebe zwischen zwei Menschen dazu dienen, dass die beiden stärker den Angriffen der Naturgewalten und sozialen Nöte trotzen können.


  Es ist ein Jammer, wie sich dieses Verhältnis langsam auf den Kopf stellt – und viele Partnerschaften und Ehen an äußerlichen Einflüssen zerbrechen, anstatt ihnen Widerstand zu bieten. Bei Stress im Beruf, Arbeitslosigkeit, Schulden, Krankheit, politischen und wirtschaftlichen Spannungen übernimmt dann die Partnerschaft fatalerweise die Rolle einer Sicherung im Stromkreis: Sie schmort durch. Wenn ein Mensch die Hilfe der Liebe am dringendsten bräuchte, kommt sie ihm abhanden.


  |277|Das ist aber kein Naturgesetz. Im Gegenteil, es sollte genau anders herum sein. Besinnen Sie sich daher auf die enormen Kräfte, die in Ihrer Liebe stecken, um sich gegen Angriffe von außen zu wehren.
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  Halten Sie sich fest. Ganz buchstäblich. Wenn etwas Schlimmes passiert ist (ganz gleich, wessen Schuld es war), umarmen Sie Ihren Partner still. Das ist eine Körpermeditation, eine Collage, die über alle rationalen Erwägungen, alle Vorwürfe und Selbstvorwürfe, alle Verzweiflung und Trauer, alle Wut und Hilflosigkeit hinweg direkt in Ihrer gemeinsamen Paarseele verstanden wird: Wir stehen das durch. Wir sind zusammen stark. Das wirft uns nicht um. Stellen Sie sich vor, wie Sie auf der großen Herzensinsel Ihrer Partnerschaft stehen. Um Sie herum die Brandung, aber Sie sind zu zweit am sichersten Ort.


  


  Benennen Sie den gemeinsamen Feind. In Krisensituationen sind Sie von einer Vielzahl an Feinden umgeben, äußeren wie inneren. Leider kommen die inneren immer zuerst in den Blick: »Du hast dich dumm verhalten, deshalb wurde dir gekündigt«; »Ich bin so krank geworden, weil du nie für mich da warst«; »Du hast unser Geld verschleudert« und so weiter. Benehmen Sie sich stattdessen wie ein Siedlerpaar im Wilden Westen: Ihre Priorität gilt den Horden der Angreifer, die gerade Ihre Hütte stürmen. Die müssen Sie abwehren, und die lassen sich immer klar benennen. Bei Schulden ist es ein Gläubiger, bei Arbeitslosigkeit ein Arbeitgeber, bei Krankheit ein Virus oder ein anderer Erreger. Gegen den kämpfen Sie gemeinsam mit den Waffen Ihrer Liebe. Der Feind hätte Sie lieber einzeln und nicht als Paar, dann könnte er Sie leichter besiegen. Tun Sie ihm nicht diesen Gefallen. Bleiben Sie zusammen, seien Sie ganz füreinander da und sich nah.


  


  |278|Tanken Sie beieinander Zukunft. Liebe ist nicht logisch und auch nicht nüchtern. Sie kann Wunder bewirken und Unmögliches möglich machen. In Ihrer gegenseitigen Bindung stecken ungeahnte Kräfte und Möglichkeiten. Das große Herz, auf dem Sie stehen, enthält noch unentdeckte Bodenschätze. Erfinden Sie sich eine große Zukunft, die Feinde besiegt: Sie zwei stärker als je zuvor – ganz gleich, wie die Zustände um Sie herum dann ausschauen mögen. Das ist die Energie und Verheißung der Liebe. Dafür wurde sie geschaffen. Das ist das Größte, was Sie erleben können.


  Stehen Sie einen Schwangerschaftskonflikt durch


  Schwangerschaftskonflikte offenbaren immer eine problematische Lebenssituation und stürzen Frauen in wahre Abgründe. Vor dem Hintergrund unklarer Beziehungen, wirtschaftlichen Drucks oder gesundheitlichem Risiko müssen sie darüber entscheiden, ob sie das Kind, das sie empfangen haben, austragen wollen und können. Noch höher als der belastende Zeitdruck ist dabei der seelische Druck, denn die hier zu treffende Entscheidung ist unwiderruflich. Allein in Deutschland wurden nach Angaben des Statistischen Bundesamtes im Jahr 2005 offiziell 124023 Kinder abgetrieben; das entspricht auf nur zehneinhalb Jahre gerechnet einer Stadt von der Größe Münchens.


  Informieren Sie sich sachlich, auch wenn die Gefühle verrückt spielen


  Wenn Sie einen Abbruch erwägen, sollten Sie so gut informiert sein wie nur möglich. Nutzen Sie alle staatlichen und gemeinnützigen |279|Beratungsangebote zum Schwangerschaftskonflikt. Damit stellen Sie Ihre Entscheidung auf eine breitere Grundlage. Stellen Sie sich vorher selbst ein paar Fragen:


  
    	
      Wer beeinflusst alles Ihre Entscheidung? Wer redet mit? Wer verfolgt damit eigennützige Interessen? Welche Auswirkung hat Ihre Entscheidung auf Ihre Ehe oder Beziehung? Welche Folgen hätte es, wenn Sie das Kind bekämen? Welche Folgen hätte es, wenn Sie es nicht bekämen?

    


    	
      Von wem in Ihrer Herkunftsfamilie und unter Ihren Freunden könnten Sie ideelle, praktische und finanzielle Unterstützung erwarten, wenn Sie das Kind bekämen? Sind Sie genug darüber informiert, welche Erziehungshilfen (Mietzuschuss, Kindergeld, Kosten für Tagesmutter) Ihnen vom Staat gewährt würden? Wie sieht Ihre berufliche Perspektive aus?

    


    	
      Stellen Sie sich vor, Sie seien fünf Jahre weiter. Wie würde Ihr (Familien-)Leben mit einem Kind, das den Kindergarten besucht, aussehen? Beschreiben Sie in möglichst vielen Einzelheiten, wie Sie Ihren Alltag organisieren würden.

    


    	
      Stellen Sie sich vor, dieses Kind wäre das einzige Kind, das Sie je bekommen könnten. Würden Sie es dann zur Welt bringen?

    

  


  Sie haben beide ein Kind gezeugt


  Je mehr Zweifel Sie als Frau bei einer ungewollten Schwangerschaft darüber haben, ob Sie das Kind abtreiben sollen oder nicht, desto mehr sind Sie innerlich verbunden mit dem Wunsch des ungeborenen Kindes zu leben. Das ist völlig natürlich und entspricht auch unserer Gesetzgebung. In § 219, dem weniger bekannten Zwillingsparagraphen zum Straffreiheit gewährenden Abtreibungsparagraphen |280|§ 218, heißt es: »Das Ungeborene hat in jedem Stadium der Schwangerschaft auch seiner Mutter gegenüber das Recht auf Leben.«


  Ergänzen Sie als Mann diesen Satz in Gedanken mit dem Zusatz: »auch seinem Vater gegenüber hat das Kind ein Recht auf Leben, und die Mutter vertritt seine Interessen«. Ganz gleich, was Sie vorher geplant oder gewollt haben – Sie haben ein Kind gezeugt. Als Vater dürfen Sie die Verantwortung und die Entscheidung nicht an die Frau wegdelegieren. Keinesfalls dürfen Sie Ihre Partnerin unter Druck setzen: »Entscheide du, ob du das Kind willst oder nicht.« »Ich habe dir ja gesagt, dass ich kein Kind (mehr) will, das ist jetzt dein Problem.« »Wenn du es kriegst, verlasse ich dich.« Die Wirklichkeit hat anders entschieden. Richten Sie sich innerlich auf, und stellen Sie sich der Realität! Lassen Sie Ihre Partnerin auf keinen Fall damit allein. Blocken Sie nicht ab, sondern begleiten Sie sie zum Frauenarzt, und schauen Sie sich Ihr Kind im Ultraschall an. Gehen Sie mit zur Schwangerschaftskonfliktberatung. Dort können auch Sie Ihre Bedenken einbringen. Informieren Sie sich über die finanzielle Seite. Fragen Sie Männer mit Kindern um Rat.


  Leugnen Sie nichts


  Wenn Sie sich für eine Abtreibung entscheiden, dann tun Sie danach nicht so, als sei da nichts gewesen. Bestreiten Sie nicht, dass da ein Kind da war. Sprechen Sie nicht von »Zellklumpen« oder »dem Unfall«. Bei einer Abtreibung stirbt ein winziger Mensch. Lösen Sie sich auch von der Vorstellung, dass mit der Abtreibung die Sache erledigt sei. Eine britische Forschergruppe wies in einer Langzeitstudie (2005) nach, dass die Mehrzahl der Frauen die Tragik des Geschehens sehr genau spürt und mit Schuld, Angst- und Schamgefühlen belastet ist, oft noch jahrelang. Am wenigsten leiden Frauen, die sofort mit 100-prozentiger Gewissheit und ohne jeden Zweifel sagen konnten, dass sie das Baby auf gar keinen Fall haben wollten.


  |281|Nehmen Sie eine Abtreibung nicht auf die leichte Schulter


  52 Prozent der Frauen, die abtreiben, sind ledig, 43 Prozent sind verheiratet. Alle Paare, die in einer festen Beziehung leben, riskieren mit der Abtreibung eine schwere Partnerschaftskrise. Ein Ja zum Kind bedeutet für die Beziehung: Es darf mit uns gut weitergehen. Wird das infrage gestellt und eine Abtreibung erwogen, sind beide in ihrer Beziehung erschüttert.


  Wird das Kind abgetrieben, und seien die Gründe noch so vernünftig, dann stirbt etwas zwischen beiden Partnern. Ein abgetriebenes Kind steht trennend zwischen Ihnen beiden, wie ein ausgetragenes Kind Sie verbindet. Nicht selten erfolgt später eine Trennung und Scheidung. Haben Sie als Mann bereits eine Abtreibung mitzuverantworten, dann bitten Sie die Mutter, Ihnen ehrlich zu erzählen, was sie dazu noch empfindet. Weichen Sie einem heilenden Trauerprozess um Ihr eigenes Kind nicht aus. Wenn Sie nach einer Abtreibung zusammenbleiben wollen, müssen Sie sich beide als Partner noch einmal sehr bewusst »neu nehmen«. Das ist dann so, als würden Sie miteinander eine neue Beziehung eingehen.


  Übereinstimmende Erkenntnisse aus zahlreichen psychotherapeutischen Praxen belegen, dass eine nicht gemeinsam betrauerte Abtreibung stets eine negative Auswirkung auf die Beziehung zum Partner hat. Wenn Ihnen eine Abtreibung unausweichlich erscheint, dann müssen Sie beide es im ernsten Wissen tun, dass Sie auf sehr tiefe Weise ins Leben eingreifen und dass das Folgen haben kann, die ein ganzes Leben andauern.


  Achten Sie auf das Familiensystem


  Ein leichtfertiger oder nicht betrauerter Schwangerschaftsabbruch kann auch Auswirkungen auf die (künftigen oder schon lebenden) Geschwister des abgetriebenen Kindes haben. In über 70 Prozent aller Abbrüche gibt es lebende Geschwisterkinder; dabei besteht das |282|größte Risiko, nicht leben zu dürfen, für das dritte Kind. Viele Kinder können in einem solchen Fall die trennende Auswirkung der Abtreibung auf ihre Eltern spüren. Manche haben ihr Leben lang das Gefühl, dass in ihrer Geschwisterreihe einer fehlt. Auch Ängste, Depressionen oder starke religiöse Schuldgefühle können mit einem abgetriebenen Geschwisterchen zusammenhängen. Wenn Sie hier einen Zusammenhang vermuten, sollten Sie das mit einem erfahrenen Kinder- und Familientherapeuten abklären. Trotzdem sollten Sie eine Abtreibung bis zur zwölften Woche Ihren unmündigen Kindern gegenüber nicht thematisieren. Sie bleibt Sache der Eltern, die diese Entscheidung gemeinsam zu tragen haben. Gelingt beiden der heilende Trauerprozess, findet das abgetriebene Baby seinen Frieden und die restliche Familie auch.


  Erlauben Sie sich, zu trauern


  Gehen Sie nicht davon aus, dass Sie eine erfolgte Abtreibung irgendwann vergessen könnten. Sie wird immer in Ihrer Erinnerung bleiben. Rechnen Sie damit, dass es ein halbes Jahr später noch einmal eine Welle des Schmerzes geben kann, wenn der ursprüngliche Geburtstermin naht. Viele Frauen rechnen noch viele Jahre später immer wieder aus, wie alt ihr Kind jetzt wäre und wie es aussehen würde. Sie zählen es auch neben ihren lebenden Kindern mit.


  Wenn Sie noch viel Trauer, Schmerz, Scham oder Schuld empfinden, haben Sie noch nicht ausreichend Gelegenheit gehabt, Ihren Schmerz über das Geschehene ausdrücken zu dürfen. Sie brauchen dafür einen Abschied, bei dem Sie die kleine Seele würdigen können. Dabei ist es egal, wie lange die Abtreibung zurückliegt. Schmerzliche Gefühle bleiben solange, bis Sie sie angeschaut und angenommen haben. Systemische Familientherapeuten empfehlen, dass Sie sich dem Kind innerlich noch einmal voll zuwenden. Wenn Sie bisher allein um Ihr Kind getrauert haben, offenbaren |283|Sie sich Ihrem Partner und beziehen Sie ihn mit ein. Der nicht geteilte Schmerz wird Sie beide sonst weiter trennen. Es ist wichtig, dass beide Elternteile das Kind in Liebe annehmen und loslassen.


  Verabschieden Sie sich mit einem Ritual


  Nehmen Sie in Gedanken Ihr Kind auf den Schoß, und sprechen Sie mit ihm. Sagen Sie ihm, warum Sie sich für diesen Weg entschieden haben. Warum Sie ihm das Leben nicht geben konnten. Sagen Sie ihm, dass Sie es in liebevoller Erinnerung behalten möchten. Wünschen Sie seiner Seele Frieden. Sie können auch jeder einen Abschiedsbrief an das Kind schreiben und sich gegenseitig vorlesen. Legen Sie beide Briefe mit ein paar symbolischen Gegenständen in einen kleinen Karton, den Sie gemeinsam an einer guten Stelle vergraben oder in einen Fluss setzen.


  Eine weitere heilsame Meditation zur inneren Entlastung ist das alte Bild von Abrahams Schoß. Abraham gilt in den drei Buchreligionen Judentum, Christentum und Islam als der Urvater des Glaubens und der Stammvater aller Menschen. Auf alten Darstellungen trägt er ein weites Gewand, in dem viele kleine Kinder sitzen – friedlich geborgen und sicher in Abrahams Schoß. Stellen Sie sich vor, dass Sie Ihr abgetriebenes Kind dorthin zurückbringen. Legen Sie es mit einer inneren Geste des Abschieds zurück in Abrahams Schoß. Damit vertrauen Sie es etwas Größerem an und finden Frieden.
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  |284|simplify-Idee 18: Trennen Sie sich auf humane Weise


  Mit einer Trennung oder Scheidung müssen Sie sich ein neues Leben aufbauen. Diese Phase ist besonders schwierig, weil Sie so verwundet sind. Die folgenden Tipps helfen Ihnen, sich in dieser heiklen Situation besser zu orientieren und typische Fehler zu vermeiden.


  Bewältigen Sie Ihre Scheidung


  Suchen Sie Rat bei anderen Geschiedenen. Typischer Fehler: Sie sind enttäuscht und verkriechen sich. Folge: Ihnen entgehen wichtige Informationen, auf die andere Sie hinweisen könnten. Besser: Nutzen Sie die Kompetenz möglichst vieler Singles mit ähnlichen Trennungserfahrungen, um sich fit zu machen für das Leben ohne Partner. Die anderen wissen, wie man allein den Alltag meistert. Treffen Sie sich regelmäßig in einer Geschiedenen-Gruppe, holen Sie sich dort praktische Tipps und moralische Unterstützung für Ihre Situation. Bitten Sie Freunde um Hilfe. Vertrauen Sie sich einem Therapeuten an. Holen Sie sich professionelle Unterstützung bei einem guten Rechtsanwalt, der für Sie kämpft, der aber nicht gegen Ihren Partner hetzt.


  


  Informieren Sie Ihren Arbeitgeber und die Kollegen. Typischer Fehler: Sie nehmen Ihre privaten Probleme mit ins Büro und überschwemmen dort alle damit. Folge: Sie haben überhaupt keine »Gegenwelt« mehr, Ihre Krise breitet sich nun auch noch im Berufsfeld aus. Besser: Teilen Sie Ihrem Chef kurz und sachlich mit, dass Sie im Augenblick eine Trennung zu bewältigen haben. Jammern Sie nicht, und nehmen Sie ihn auch nicht als Seelentröster oder Ratgeber in |285|Anspruch. So gewinnen Sie sein Verständnis und erhalten sich den Respekt. Eröffnen Sie auch Ihren Kollegen knapp Ihre schwierige private Situation. Wahren Sie Ihre Würde, und verzichten Sie unbedingt auf die Schilderung von Auseinandersetzungen oder andern intimen Details. Danken Sie Ihrem Team für den Rückhalt, den es im Moment für Sie darstellt. Erwarten Sie keine Sonderbehandlung. Umso eher wird man Ihnen einmal etwas nachsehen.


  


  Halten Sie Verbindung zu Ihren Freunden. Typischer Fehler: Sie versuchen, den gemeinsamen Freundeskreis auf Ihre Seite zu ziehen, indem Sie über Ihren Ex-Partner schimpfen. Folge: Sie werden nach dem Partner auch noch die Freunde verlieren. Besser: Gehen Sie von sich aus auf bislang gemeinsame Freunde zu und sagen Sie ihnen, dass Sie die Beziehung zu ihnen weiter pflegen möchten. Verlangen Sie nicht, dass sich die Freunde für Sie und gegen Ihren Ex-Partner entscheiden müssen. Das Feld klärt sich nach und nach von allein. Laden Sie alte und neue Freunde zusammen ein.


  


  Lernen Sie, das Unvermeidliche zu akzeptieren. Typischer Fehler: Wenn Sie verlassen wurden und von sich aus keine Trennung oder Scheidung wollten, haben Sie es besonders schwer. Sie quälen sich mit Fragen: Warum gerade ich? Warum jetzt? Warum hat er oder sie mir das angetan? Folge: Ihre Handlungsfreiheit verschwindet. Besser: Sagen Sie zu allen Selbstzweifeln stopp! Schalten Sie auf »Selbstrettung«. Konzentrieren Sie sich auf Verbesserungen, und seien sie noch so winzig. Seien Sie kein schlecht gelaunter Morgenmuffel. Mit giftigen Bemerkungen vergiften Sie sich auch selbst. Führen Sie ein »Hab-ich-allein-geschafft-Konto«, und verbuchen Sie dort Ihre Erfolge: allein ein Hemd gebügelt, allein im Kino gewesen, allein eine neue Wohnung gemietet. Schreiben Sie die Vorteile des Alleinseins auf und versuchen Sie, dieser Liste jeden Tag einen neuen Punkt hinzuzufügen. So entwickeln Sie neue Kräfte und ein Gefühl für Ihre innere Stärke.


  


  |286|Kümmern Sie sich um Anwalt und Finanzen. Typischer Fehler: Sie überlassen alles allein dem Anwalt oder verlangen von ihm einen Rachefeldzug, bei dem der Ex-Partner finanziell abgestraft werden soll. Folge: Beide Methoden schränken Ihren Gestaltungsbereich für eine gute Trennungslösung sehr ein. Besser: Nehmen Sie nicht den erstbesten Anwalt. Suchen Sie nach einem seriösen Juristen, der Ihnen zu Ihrer Situation verschiedene Lösungswege und ihre Konsequenzen eröffnen kann. Arbeiten Sie offen und ehrlich mit Ihrem Anwalt zusammen. Hinter seinem Rücken vorzugehen, etwas zu verschweigen oder zu lügen schadet am Ende nur Ihnen selbst. Eine Scheidung ist auch eine Geschäftssache. Dafür brauchen Sie einen klaren Kopf und Realitätssinn. Verabschieden Sie sich von unrealistischen Maximal-Forderungen. Streben Sie eine Gut-genug-Lösung an. Schreiben Sie dazu Ihre Vorstellungen und Wünsche genau auf, und treten Sie dann selbstbewusst für das ein, was Sie brauchen. Lassen Sie sich bei Verhandlungen mit dem Ex-Partner alles schriftlich geben. Sofort. Erstellen Sie eine nüchterne und realistische Prioritätenliste für Ihre finanzielle Lage, an die Sie sich dann auch halten. Setzen Sie sich ein absolutes Limit fürs Geldausgeben. Legen Sie am Anfang jedes Monats einen festen Betrag zurück.


  


  Gehen Sie vernünftig mit sich und Ihrem Ex-Partner um. Typischer Fehler: Sie handeln instinktgesteuert und folgen blind Ihren negativen Gefühlen. Folge: Die Wunden können nicht heilen, Sie bleiben durch Feindschaft an den Ex-Partner gebunden. Besser: Verzichten Sie auf Rache, ignorieren Sie Gemeinheiten. Sprechen Sie nicht schlecht über Ihren Ex-Partner. Geben Sie sich selbst Regeln für den Umgang mit Ihrem Ex-Partner, sonst übernimmt er/sie allein die Regie. Sie haben nun eine neue Rolle und sollten selbst die neue Beziehungsebene so mitgestalten, dass Sie Ihre Autonomie und Selbstachtung gewahrt sehen können. Hören Sie auf, Ihren Ex-Partner zu umsorgen oder sich von ihm umsorgen zu lassen. Je selbstständiger |287|Sie leben, desto besser verkraften Sie den Trennungsschmerz. Ihre Selbstachtung wird dadurch wachsen. Halten Sie sich an die Vereinbarungen, die bei der Scheidung getroffen wurden, besonders bei den Regelungen hinsichtlich der Kinder. Bewahren Sie sich Ihre guten Erinnerungen aus der gemeinsamen Zeit.


  


  Definieren Sie die Elternrollen neu. Typischer Fehler: Sie meinen, nach der Trennung alles allein bestimmen zu können, was die Kinder betrifft. Folge: Sie schaffen neues Ungleichgewicht und provozieren zum Schaden des Kindes schwere Auseinandersetzungen. Besser: Unterscheiden Sie klar, was Sie sich wünschen und was dem Kind gut tut. Ein Kind kann nicht von seinen Eltern geschieden werden. Der Ex-Partner bleibt Vater oder Mutter der gemeinsamen Kinder, selbst wenn der andere das volle Sorgerecht hat. Unterstützen Sie die Beziehung Ihres Ex-Partners zu Ihren Kindern. Halten Sie sich zuverlässig an die vereinbarten Termine, bei denen die Kinder ihren Vater/ihre Mutter sehen können. Sorgen Sie dafür, dass die Kinder rechtzeitig fertig sind – Ihr Ex-Partner sieht die Kinder seltener, da ist jede Minute kostbar. Lassen Sie Ihre Kinder zwischendurch telefonieren. Schicken Sie Ihrem Ex-Partner Fotos von den Kindern. Informieren Sie den geschiedenen Partner über Schulfragen, Ferienpläne, Berufswünsche. Lassen Sie die Feiertage nicht einfach auf sich zukommen. Machen Sie neue, konkrete Pläne für Geburtstage, Familienfeste und Weihnachten. Wie soll das nun gefeiert werden? Schaffen Sie neue Traditionen!


  


  Geben Sie Ihren Kindern Halt. Typischer Fehler: Sie glauben, dass Ihre Kinder nicht viel mitbekommen, weil sie noch klein sind oder sich unauffällig verhalten. Folge: Sie übersehen Alarmzeichen. Die Scheidung der Eltern ist heute der größte Bedrohungsfaktor im Leben eines Kindes, nicht Krankheit oder ein Unfall. Lassen Sie es damit nicht allein! Besser: Informieren Sie Erzieher und Lehrer umgehend über die Situation. Kinder fühlen sich oft unbewusst schuldig an der Trennung ihrer Eltern und reagieren entsprechend verzweifelt. Auch ihre Schulleistungen können darunter leiden. Sprechen |288|Sie mit dem Klassenleiter und dem Schulpsychologen, welche Hilfe Ihr Kind in seiner schwierigen Lage bekommen kann. Sorgen Sie außerdem dafür, dass Ihr Kind wenigstens eine feste, verlässliche erwachsene Bezugsperson neben Vater und Mutter hat, an die es sich mit seinem Kummer wenden kann. Studien aus Amerika ergaben, dass sich dadurch der Scheidungsstress für Kinder verringert. Benutzen Sie Ihr Kind nicht als Ersatz-Partner. Belügen Sie Ihre Kinder nicht, und vertrauen Sie ihnen keine intimen Details aus der Beziehung an. Auch wenn große Verletzungen passiert sind, sollten Sie den Partner niemals vor den Kindern schlecht machen! Ihre Kinder werden sich innerlich immer mit dem abgewerteten Elternteil solidarisieren, auch wenn es ihnen selbst gar nicht bewusst ist. Mäkeln Sie nicht am Erziehungsstil des Ex-Partners herum. Versuchen Sie lieber, sich mit ihm auf wichtige Erziehungsziele zu einigen, um dem Kind mehr Klarheit zu geben. Legen Sie dafür gemeinsame Regeln fest, die bei beiden Elternteilen gelten sollen.


  


  Unterstützen Sie die verwandtschaftlichen Beziehungen. Typischer Fehler: Sie wollen mit den Verwandten »der Gegenseite« nichts mehr zu tun haben und brechen alle Beziehungen ab. Folge: Ihre Kinder sind von ihrer Herkunft abgeschnitten. Besser: Sie machen sich klar, dass Ihre Beziehung zwar vorbei ist, aber für Ihre Kinder die Verwandtschaft zu der Seite Ihres Ex-Partners bestehen bleibt. Fragen Sie Ihre Ex-Schwiegereltern, wie sie sich künftig die Familienbeziehungen vorstellen. Bitten Sie offen um ein freundschaftliches Miteinander. Unterstützen Sie die Kinder, den Kontakt zu den »geschiedenen« Großeltern pflegen zu können. Laden Sie sie zusammen mit dem Ex-Partner zu wichtigen Anlässen (Kommunion, Schulfeiern, Hochzeit des Kindes) ein.
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  |289|simplify-Idee 19: Erschaffen Sie Ihre Beziehung neu


  Wenn Sie eine Trennung von Ihrem Partner ernsthaft in Betracht ziehen, sind Sie im finstersten Winkel des Finsterwaldes angelangt, dem Ort der totalen Orientierungslosigkeit für sich selbst und der Hoffnungslosigkeit für das Paar. Sie liegen mit sich oder Ihrem Partner im Widerstreit, Sie könnten an sich oder an Ihrem Partner verzweifeln, Sie sind wütend und traurig, fühlen sich schuldig oder verloren, verfolgt oder allein gelassen.


  Die normale Reaktion wäre, vor diesem schwärzesten Punkt zu fliehen oder die Augen zu verschließen. Dann ist die Liebe erblindet und stirbt. Es gehört aber zu den vielen Geheimnissen der Liebe, dass sie Ihnen gerade an diesem dunkelsten Punkt die Augen öffnen und Sie an den einzigen Ort Ihrer Liebeslandkarte führen will, von dem aus Sie den Weg hinaus aus dem Dunkel finden können.


  Die Einsiedelei: Hilfe im Finsterwald


  Vertrauen Sie sich der Liebe ein letztes Mal an, bevor Sie ganz aufgeben. Gehen Sie ein letztes Wagnis ein. Öffnen Sie mitten im Dunkel die Augen Ihres Herzens – Augen, die weiter sehen können als Ihr Verstand. Diese Augen sehen nicht auf das Verlorene, sondern auf das Zukünftige, das hinter dem Chaos auf Sie als Paar wartet.


  [image: 9783593402673.images/diagram/diagram_289_0.png]


  Ergreifen Sie den Strohhalm


  Im Finsterwald gibt es mehr als nur das windschiefe Hexenhaus und die schauerliche Räuberhöhle, den Lärm der Drachenkämpfe, das |290|Kettenrasseln der apokalyptischen Reiter, den Albtraum der Trennung. Mitten in diesem Dunkel Ihrer Einsamkeit und Verzweiflung gibt es auch einen rettenden Strohhalm, einen friedlichen Ort. Wir nennen ihn die Einsiedelei. Es gehört zu den großen Erkenntnissen der Tiefenpsychologie, dass jeder Mensch diesen inneren Zufluchtsort in seiner Seele hat. Diesen Ort finden Sie in den Gralsmythen ebenso wie in der mystischen Tradition.


  Die stille Einsiedelei ist Ihr Rückzugspunkt aus der verwirrenden Situation Ihrer Beziehung und Ihrer Seele. Ein Ort, an dem Sie sich sammeln können. Diese stille Klause dient Ihrer Entlastung. Hier sollen Sie innehalten, hinschauen und in sich gehen, damit Sie nicht mehr umherirren müssen.


  Ihr größter Helfer: Ihre Vorstellungskraft


  Stellen Sie sich die schlichte Einsiedelei so genau wie möglich vor. Wenn Sie ein Bild malen würden, wie sähe die Klause und der Platz um sie herum aus? Welche Pflanzen würden dort wachsen? Einsiedler bauen ihre Behausungen gern an einer Quelle, um frisches Wasser zu haben – können Sie diese Quelle sehen? Sind vielleicht Tiere in der Nähe? Wenn Sie sich mit diesem inneren Ort vertraut gemacht haben, fassen Sie sich ein Herz und rufen Sie nach dem Einsiedler, der hier zu Hause ist. Nehmen Sie in Ruhe wahr, wie er erscheint. Wie sieht er aus? Was hat er an? Wenn Sie Liebe und Vertrauen spüren, gehen Sie in Gedanken auf ihn zu.


  Vertrauen Sie sich Ihrem guten Einsiedler an


  Der gute Einsiedler ist das Symbol für eine innere verborgene Kraft Ihrer Seele, die Sie zu Hilfe holen können. Trotz seiner Abgeschiedenheit sitzt Ihr innerer Einsiedler an der Quelle der Erkenntnis. Er hat Zugang zum Wasser des Unbewussten und kann Sie von den |291|Äußerlichkeiten ins Innere führen. Er kann Ihnen im Traum erscheinen oder durch bewusstes Aufrufen Ihrer inneren Bilder. Meist redet er in einer etwas altertümlichen, archaischen Sprache zu Ihnen. Sie erkennen ihn daran, dass er verständnisvoll, ruhig, gütig und versöhnlich spricht. Er kann Ihnen in Gestalt eines weisen Mannes oder einer weisen Frau erscheinen. In der Nähe dieser Gestalt fühlen Sie sich geborgen und bejaht. Sie können sie um Rat fragen. Holen Sie sich dazu Ihren inneren Eremiten so real wie möglich vor Ihr inneres Auge. Gehen Sie mit geöffneten Armen auf ihn zu. Bleiben Sie in der Position des Ratsuchenden, und bitten Sie ihn, Ihnen zu helfen.


  Beantworten Sie die Entwirrungsfrage


  Der Gefühlsaufruhr in Ihnen machte bisher besonnenes Nachdenken schwer. Die Gegenwart Ihres inneren Einsiedlers hilft Ihnen, Ihr Problem kurz und nüchtern zusammenzufassen, etwa durch Fragen folgender Art:


  
    	
      Was habe ich noch nicht verstanden? Wofür soll ich mich öffnen?

    


    	
      Was ist jetzt das Wichtigste in meiner schwierigen Situation?

    


    	
      Wo liegen meine inneren Barrieren? Und die meines Partners?

    


    	
      Was ist jetzt die rettende Kraft?

    


    	
      Was ist der verborgene Sinn meines Lebens?

    

  


  Stellen Sie sich vor, dass Sie der Einsiedler daraufhin ruhig fragt: »Was willst du im Grunde deines liebevollen Herzens erreichen? Was soll am Ende Gutes dabei herauskommen?« Lauschen Sie nach innen, denken Sie in die Zukunft und beantworten Sie in Ruhe seine Frage. Bitten Sie ihn danach, Ihnen die ersten drei guten Schritte dorthin zu zeigen. Dadurch vermeiden Sie schnelle Haurucklösungen.


  |292|Wachen und beten wie ein Einsiedler


  Die Einsiedelei taucht immer dann in Ihrer Seele auf, wenn Ihre Situation so ausweglos und verzweifelt erscheint, dass nur gründliche Überlegung oder ein glücklicher Einfall daraus befreien kann. Dieser kritische Moment erfordert Ihre ganze Präsenz – verpassen Sie ihn nicht! Betäuben Sie sich nicht mit Alkohol, Tabletten, Fernsehen oder Computerspielen. Stellen Sie Frustkäufe und Frustessen ein. Verzetteln Sie Ihre geistige Energie nicht durch stundenlanges Telefonieren oder Lamentieren. Sie haben immer die Chance, eine Wendung nach innen zu vollziehen. Wenn Ihnen das schwer fällt, hilft das folgende »Einsiedlergebet« von Dietrich Bonhoeffer, das er im Gefängnis für seine verzweifelten Mitgefangenen verfasst hat. Es kann Ihnen Halt und Kraft geben und Hilfe von innen mobilisieren:


  


  In mir ist es finster, aber bei dir ist das Licht.


  Ich bin einsam, aber du verlässt mich nicht.


  Ich bin kleinmütig, aber bei dir ist die Hilfe.


  Ich bin unruhig, aber bei dir ist der Friede.


  In mir ist Bitterkeit, aber bei dir ist die Geduld.


  Ich verstehe deine Wege nicht, aber du weißt den Weg für mich.


  Gehen Sie den Weg des größten Widerstandes


  An den Anfang des Finsterwaldkapitels hatten wir die Worte von Rumi gestellt: »Versuche zu verlieren. Rühre keinen Finger für Macht oder Einflussnahme. Lauf ins Feuer des einsichtsvollen Wahrnehmens.« Es steht viel auf dem Spiel, denn es geht ums Ganze: die Liebe wiederzugewinnen. Für diesen Gewinn ist es nötig, die Macht loszulassen.


  Ihr innerer weiser Eremit ist die große Symbolfigur für das Loslassen um der Liebe willen. Diesem Grundbedürfnis Ihrer Seele hat |293|er sich verpflichtet. Er gibt sich nicht mit kleinen Reparaturen zufrieden, sondern er will, dass etwas Großes aus Ihnen als Mensch und etwas noch Größeres aus Ihnen und Ihrem Partner als Paar wird. Dafür hat er gelernt, den Weg des größten Widerstandes zu gehen. Nur so hat er die zwei mächtigen Triebe gemeistert, die für viele Ihrer Konflikte verantwortlich sind: den Trieb zur ungehemmten Machtausübung über andere und den Trieb zur ungehemmten sexuellen Befriedigung. Der Machttrieb setzt den Partner unter Druck, kontrolliert ihn mit Geld, bedrängt ihn durch körperliche oder emotionale Überlegenheit. Der Sexualtrieb fordert ein zwanghaftes Ausagieren oder Unterdrücken der Lust, macht Sie zum Betrüger oder Verweigerer und Ihren Partner zum Betrogenen oder Entbehrenden. In beiden Fällen gibt es kein liebevolles Ich und kein liebevolles Wir mehr.


  Gewinnen Sie durch Verzicht an der richtigen Stelle


  Ihr innerer Einsiedler ist Ihr bester Beistand, um diese Krise der Ich und Wir-Losigkeit zu meistern. Überlassen Sie sich seiner geduldigen Führung. Keine Angst: Er wird Ihnen nicht raten, dass Sie für immer auf Sex verzichten oder Ihre innere Autorität aufgeben sollen. Er wird Sie nicht zwingen und nicht antreiben. Sondern er wird Ihnen helfen, Ihren persönlichen Weg zu finden, wie Sie sich und Ihrer Beziehung zuliebe auf das blinde Ausagieren beider Triebe verzichten lernen. Wenn Sie seiner Weisheit folgen, werden Sie spüren, dass eine grundlegende Wandlung in Ihrem Inneren hin zum Wesentlichen stattfindet.


  |294|Strömen Sie nach innen


  Ein extra simplify-Rat für Männer: Viele Frauen finden in der Lebensmitte ihren inneren Eremiten. Sie wenden sich dabei nach innen, weil sie spüren, dass sie dadurch ihrer Seele näher kommen. Sie sehnen sich auch nach einem geistigen Austausch über ihre inneren Prozesse. Oft beklagen sie, damit allein zu bleiben. Ihre eigenen Männer wollen keine eigenen authentischen Erfahrungen mit ihrer Seele machen (»Wenn es dir was bringt – für mich ist das nichts«). Sprechen Sie mit Ihrer Partnerin unbedingt darüber, ob sie eine ähnliche Sehnsucht empfindet. Bitten Sie darum, dass sie Ihnen, wenn sie möchte, von ihren inneren Bildern erzählt. Hören Sie zu und lauschen Sie dabei nach innen. Sobald Sie etwas innerlich berührt, geben Sie ihrer Partnerin ein Resonanzzeichen: »Das Gefühl kenne ich auch ein bisschen.« Erlauben Sie Ihrer Seele, in die Seelenwelt Ihrer Partnerin hinüberzuströmen. Das tut Ihrer Partnerin gut und hilft Ihnen, ein Gefühl für Ihre eigene innere Reise zu entwickeln – die sich ganz anders anfühlen wird, vermutlich etwas rauer und wilder.


  Hand aufs Herz: Fühlen Sie das Paarherz schlagen


  Ihr tiefstes gütiges Wesen folgt nach der Läuterung in der Einsiedelei einer einzigen wunderbaren Weisheit: sich von nun an in allen Fragen der Partnerschaft nur der Liebe anzuvertrauen. Stellen Sie sich vor, wie Sie sich auf dem großen schwimmenden Paarherz hinknien und die Hand auf die Oberfläche legen.


  Fühlen Sie, wie dieses Herz in seiner Tiefe sanft, ruhig, aber kraftvoll schlägt. Sagen Sie, mit der Hand immer noch auf dem großen Herzen unter Ihnen: »Ich bleibe.« Erzählen Sie dem Herzen, was bisher geschah. Wie Sie gekränkt sind, wie Ihr Partner vielleicht immer |295|noch stur ist, wie Sie sich noch nicht dem anderen öffnen können, ja, ihn im Moment noch gar nicht ansehen wollen. Aber dem großen Paarherz gegenüber öffnen Sie sich und hören es schlagen und pumpen.


  Lassen Sie sich Energie zuführen


  Sagen Sie, während Sie auf das Herz Ihrer Partnerschaft blicken: »Füll mich wieder auf.« Wenn Sie diesen Satz sprechen, öffnen Sie sich für die größte Kraft auf Erden. Diese Kraft wartet nur darauf, Ihre Partnerschaft neu zu beleben. Im nächsten Abschnitt erfahren Sie, wie Sie dieser Kraft ein wenig nachhelfen können.


  Entdecken Sie Ihre Paarevolution


  An dem Punkt, an dem Sie jetzt stehen, finden Sie den Schlüssel für die glückliche Zukunft Ihrer Partnerschaft weniger im coolen Analysieren oder vernünftigen Planen, sondern vor allem im Entdecken einer neuen Paarvision. Dabei handelt es sich um eine besondere Art von Vision: Sie ist gleichzeitig alt und neu, klein und groß, evolutionär und revolutionär. Deswegen nennen wir sie Paarevolution.


  Die Revolution Ihrer Beziehung


  Ihre Paarevolution ist etwas vollkommen Neues. Sie gehen auf ein neues Ziel zu und sind drauf und dran, mit Ihrem alten (aber neu erfahrenen) Partner einen neuen Bund fürs Leben schließen.


  


  |296|Das heilsame Chaos. Die Paarevolution als Revolte gegen verbrauchte Muster beginnt meistens bei einem von Ihnen. Unterstützt wird die Revolte vom gemeinsamen Paarherz. Von dort läuft die Erneuerungsenergie über und will Sie beide erfassen. Diese Revolution ist also keine gemeine Finte Ihres Partners, sondern ein unbedingt notwendiger Schritt hin zur heilsamen Verwandlung Ihrer Beziehung. Sie löst feste Muster und kleinkarierte Machtverhältnisse in Ihrer Partnerschaft auf. Sie sorgt zunächst für Verwirrung. Die Phase der Orientierungslosigkeit macht aber auch Platz für Neues. Das ist die Chance für Sie beide, zu einer neuen Ordnung zu finden, die größer ist als Ihre bisherigen Vorstellungen von Beziehung.


  


  Das größere Gemeinsame suchen. Ein Staatswesen braucht nach einer Revolution eine Versammlung der klügsten Köpfe, die eine neue Verfassung formulieren. So braucht auch Ihre Partnerschaft ein neues Grundgesetz, dem Sie ab jetzt beide unterstehen. Diese neue Verfassung ist die Liebe. Das ist die Zukunft, die die Paarevolution für Sie eröffnet: Sie unterwerfen sich der Liebe, nicht dem Partner. Aus Ihrem gemeinsamen Paarherzen fließt gute Energie, unabhängig von Ihrem Verhalten und dem Ihres Partners. Durch diese Kraft werden Sie beide wieder Liebende. Sie erfahren eine Liebe, die größer ist als Sie und Ihr Partner. Sie strömt warm durch Sie beide hindurch und erfasst Ihre Seelen.


  Die Evolution Ihres Herzens


  Ihre Paarevolution ist eine revolutionärer Umbruch und zugleich eine dynamischer Evolutionsimpuls. Sie baut auf dem auf, was Sie zusammen geschaffen haben. Sie haben sich im Lauf Ihrer Partnerschaft aufeinander zu entwickelt und sich dem anderen angepasst. Auch wenn Sie das zum Schluss gar nicht |297|mehr wollten oder jetzt unter den Opfern leiden, die Sie für Ihre Partnerschaft gebracht haben: Die Einheit zwischen Ihnen, das gemeinsame Paarherz unter Ihnen, ist ein Faktum. Ihm können Sie vertrauen.


  


  Sehen Sie es hawaiianisch. »Lokahi« heißt diese Einheit auf polynesisch. Im alten Hawaii gab es keine Scheidung. Eine so intensive Beziehung wie die zwischen zwei sich liebenden Menschen, davon war man überzeugt, lässt sich nicht wieder aufheben. Die Partner konnten zwar durchaus getrennt leben und neue Beziehungen beginnen. Aber sie gaben sich nicht der Illusion hin, das »Lokahi« der ersten Partnerschaft ungeschehen machen zu können. Das ersparte ihnen viel Zorn und Hass. Denn die vielen negativen Emotionen bei Trennungsprozessen dienen vor allem dem törichten Wunsch, die Vergangenheit auszuradieren.


  


  Feiern Sie Ihre Fortschritte. Durch Ihre Erlebnisse im Finsterwald haben Sie beide sich verändert. Sie sind an Ihre Grenzen geführt worden und haben neue Fähigkeiten erlernt. Ihr Partner, den Sie vor einiger Zeit noch am liebsten auf den Mond geschossen hätten, ist nicht mehr derselbe. Und auch Sie haben sich mächtig gewandelt.


  So finden Sie Ihre neue Vision


  Als Sie damals zusammen im Liebeszelt lagen, schwirrte die Luft im Zelt vor lauter Visionen, die Sie beide für sich als Paar erträumten. Das Liebeszelt verdankt seinen Reiz dieser Extradosis Zukunft, die mit dem Auftauchen neuer Paarträume in das Leben der beiden Verliebten strömt. Mithilfe der inneren Bilder, die Sie damals von zwei Seiten in Ihre Beziehung eingespeist haben, entstand Ihr gemeinsames Leben. Das waren ausgesprochene oder auch unausgesprochene Ziele wie zum Beispiel: »Wir wollen eine |298|Familie sein mit eigenem Haus.« – »Wir wollen das Leben genießen und schöne Reisen zu zweit machen.« – »Wir wollen Vaters Firma weiterführen und ganz in dieser Aufgabe aufgehen.« – »Wir wollen später nach Afrika gehen und in einer Krankenstation arbeiten.« – »Wir wollen uns in unserer Gemeinde engagieren.«


  Nun brauchen Sie eine neue Vision, ein Bild, eine Vorstellung, auf die hin zu leben sich lohnt. Die Größe dieser Vision bestimmt die zukünftige Größe Ihrer Partnerschaft. Diese Paarvision ist nicht die Idee von einem der beiden Partner, sondern es ist ein Bild, das wie ein vergrabener Schatz im gemeinsamen tragenden Paarherzen Ihrer Partnerschaft verborgen ist. So locken Sie Ihre Visionen ans Tageslicht:


  


  Den Pakt erneuern. Machen Sie Ihren Partner zu Ihrem Verbündeten. Oft hat der andere einen klareren Blick für Ihre Träume und Wünsche als Sie selbst. Schließen Sie miteinander einen Pakt mit dem Ziel, eine neue gemeinsame Paarvision für beide zu finden. Erteilen Sie sich gegenseitig den Auftrag, herauszufinden, welche aktuellen Anliegen und Zukunftsvorstellungen jeder von beiden hat.


  


  Leitmotive herausfiltern. Beginnen Sie mit einem Rückblick auf wichtige Stationen der gemeinsamen Geschichte. Erzählen Sie sich gegenseitig Ihre Varianten. Erinnern Sie sich an Ihre Visionen damals im Liebeszelt. Suchen Sie nach alten Leitbildern. Welche sind inzwischen verbraucht, welche aber glimmen noch und könnten neu entfacht werden?


  


  Schreiben Sie beidhändig. Stellen Sie sich vor, Sie wären Ihr Partner. Setzen Sie sich an seinen Platz in der Wohnung. Schreiben Sie auf ein weißes Blatt: »So will ich leben.« Nehmen Sie dann den Stift in die andere Hand (mit der Sie normalerweise nicht schreiben) und schreiben Sie nieder, was Ihnen (also Ihrem Partner) als Antwort in den Sinn kommt. Sie werden überrascht sein. Während der rationale Teil Ihres Gehirns vollkommen mit der kniffligen Aufgabe beschäftigt ist, die »falsche« Hand zum Schreiben|299| zu bewegen, kommen oft verborgene Aspekte Ihres inneren Selbst zutage: Die Visionen Ihres Partners stehen in krakeligen Buchstaben vor Ihren Augen.


  


  Alte Aufträge stornieren. Um zu einer neuen Vision zu kommen, müssen Sie alte loslassen. Vielleicht hatten Sie früher die Paarvision: »Wir wollen ein eigenes Haus für die Familie bauen«. Wenn die Kinder ausgezogen sind, kann sich diese Idee verwandeln: »Die Pflege des Hauses kostet zu viel Geld, Kraft und Zeit. Es wird verkauft, wir ziehen in eine Wohnung und gewinnen mehr Ressourcen für das, was uns jetzt wichtig ist.« Das alte Beziehungsbild »Hauskauf« war nicht falsch. Aber nun ist es an der Zeit, es zu ersetzen. Eine erneuernde Beziehungsvision erkennen Sie daran, dass sie beide Partner anspricht, motiviert und wieder neu mit Freude erfüllt. Sie überzeugt beide, dass sie mehr gewinnen werden, als sie verlieren.


  


  Gute Vorbilder aufspüren. Sehen Sie sich in Ihrer Umgebung nach anderen Paaren um, jüngere und ältere. Von wem möchten Sie etwas lernen? Wo sagen Sie beide: »Dieses Paar macht etwas gut, lass uns das doch auch so regeln.«? Scheuen Sie sich nicht, diese Paare konkret um Rat zu fragen: »Uns gefällt euer Umgangston, euer Wohnstil, eure Arbeitsteilung, euer entspannter Umgang mit Geld … Wie macht Ihr das?«


  


  Reisen Sie in die Zukunft. Wenn Sie eher ein bildhafter Typ sind, probieren Sie es mit der Methode Zeitreise: Setzen Sie sich entspannt hin, schließen Sie die Augen und stellen Sie sich ein konkretes Datum in der Zukunft vor: Weihnachten 2020, Ihr 70. Geburtstag, die Hochzeit Ihrer ältesten Tochter. Beschreiben Sie, immer noch mit geschlossenen Augen, Ihre Umgebung – ganz genau und ruhig ein wenig banal. Wo sind Sie? Wo ist Ihr Partner? Was haben Sie an? Wie ist das Wetter? Was beschäftigt Sie gerade? Wer ist bei Ihnen? Bemühen Sie sich, sich nichts vorzustellen oder auszudenken, sondern beobachten Sie nur. Keine Sorge, wenn Sie keine Bilder |300|sehen! Ihre Vision versteckt sich noch, aber Sie haben sie mit dieser Übung bereits herbeigerufen. Sie wird sich vielleicht in den nächsten Tagen bei Ihnen melden, ganz plötzlich beim Zähneputzen, oder wenn Sie die Wäsche zusammenlegen.


  


  Reden Sie mit Ihrem zukünftigen Ich. Eine weitere bewährte Übung ist diese Variante der Zeitreise: Ihr zukünftiges Selbst besucht Sie. Stellen Sie sich vor, wie Sie sich selbst gegenübersitzen: eine weise, kluge Person, die zehn oder 20 Jahre älter ist als Sie. Fragen Sie, was Sie als Paar ihrer Meinung nach zurzeit falsch machen und welche Vision sich für Sie beide lohnt. Oder lassen Sie Ihr zukünftiges Ich einen Brief mit Ratschlägen an Sie schreiben. Ihr wahres Selbst, jenes kluge Wesen außerhalb der Zeit, hat die Fragen gehört und wird sie beantworten.


  


  Sammeln Sie Bilder. Wenn Sie ein Maler oder Bildhauer wären, wie würden Sie Ihre Paarvision darstellen? Manchmal kristallisiert sich dabei ein Symbol heraus, beispielsweise ein großer alter Baum, unter dem Sie gemeinsam sitzen. Oder ein Floß, das Sie zusammen über einen See bringt. Manchmal ist es auch eine Erzählung, ein Märchen, ein Lied oder ein Film, der Ihr Visions-Symbol enthält und für Sie aufbewahrt. Suchen und sammeln Sie Bilder, Fotos, Videos, Kopien davon. Gibt es welche, bei denen es bei Ihnen beiden »klick« macht? Verwenden Sie solche Bilder als Hintergrundbild für Ihren Computerbildschirm, stellen Sie es in der Wohnung auf, tragen Sie es im Geldbeutel mit sich.


  


  Drehbuch umschreiben. Entwickeln Sie Szenarien mit verschiedenen Varianten. Stellen Sie sich vor, dass Sie ein Drehbuch schreiben mit vielen alternativen Vorschlägen für ein fremdes Paar, das unter dem gleichen Problem leidet. Vielleicht kennen Sie den Film Und täglich grüßt das Murmeltier, in dem sich ein zynischer Reporter langsam in einen liebesfähigen Menschen verwandelt, indem er unzählige Varianten eines einzigen Tages durchlebt. In Ihnen beiden stecken ebenso viele Möglichkeiten, zum Guten zu kommen!


  


  |301|Rütteln Sie am Apfelbaum. Von Ihrer Paarvision getroffen zu werden ist anders als das Finden von Zielen, die Sie sich stecken. Die große Paarvision fühlt sich nicht an wie ein Einfall aus dem Kopf, sondern wie ein mächtiges Bild aus tieferen Regionen. Manchmal sind sie direkt körperlich in der Herzgegend wahrnehmbar und bleiben Ihnen lange in der Erinnerung, wie seelisch bedeutsame Träume. Sobald Sie einen Bestandteil Ihrer Paarvision entdeckt haben, wird er Ihnen die Energie spenden, mit der Sie sich auf die Vision zu bewegen können. Das Ganze ist vergleichbar mit dem Schütteln von Obstbäumen: Ihre Anstrengung ist nötig, um an die Frucht zu gelangen. Aber die Frucht selbst kommt nicht von Ihnen.


  Bleiben Sie auf dem Teppich


  Lassen Sie sich nicht von der Größe Ihrer märchenhaften Paarvision einschüchtern. Erweitern Sie in kleinen Schritten Ihre Möglichkeiten. Experimentieren Sie ohne Scheu mit neuen Variationen im Alltag. Sprechen Sie jeden Morgen kurz über das Thema: Was können wir heute anders und besser machen als früher? Wo kann ich meine Einfälle mit deinen verknüpfen? Üblicherweise braucht man drei Wochen, um eine Gewohnheit zu ändern. Geben Sie nicht zu früh auf, ziehen Sie frühestens nach sechs Wochen eine ehrliche Bilanz.


  So kommen Sie schrittweise Ihrem großen Ziel näher: dem Verlassen des Finsterwaldes. Die nächste, fünfte und letzte Station in der Landschaft der Liebe ist unser Symbol für die märchenhafte Vision, der Sie sich nun auf Ihrem Weg durch das Land der Liebe nähern: Ihrem neuen Zuhause, dem Schloss.


  |303|
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  Die fünfte Wohnung der Liebe:


  Das Schloss


  |304|


  


  
    In dem Augenblick, da ich meine erste Liebesgeschichte hörte, begann ich, Ausschau zu halten nach dir, und merkte nicht, wie blind ich war. Liebende begegnen sich nicht endlich irgendwo. Sie sind schon immer ineinander.


    


    Dschelaleddin Rumi

  


  
    |305|Ihr simplify-Traum: Das Schloss


    Sie erwachen, weil Sie heitere Klänge hören. Irgendwo unter Ihnen erklingt Tanzmusik, dazu die typischen Geräusche eines Festes: Gläser klirren, Menschen sprechen und lachen miteinander, Schritte auf Kieswegen. Als Sie die Augen öffnen, blicken Sie auf eine große geöffnete Balkontür, durch die sanftes Licht auf Sie fällt. Es ist ein warmer Sommerabend, die Sonne geht gerade unter und sendet einen rötlichen Schein in Ihr Zimmer. Sie liegen in einem großen Bett, stehen neugierig auf und gehen zum Fenster. Was Sie sehen, lässt Ihren Atem stocken und zugleich Ihr Herz hüpfen. Von der geschwungenen Balustrade aus blicken Sie auf ein einzigartiges Panorama: am Horizont die glutrote Sonnenscheibe, davor sanfte bewaldete Hügel, so weit das Auge reicht. Dazwischen gelbe und grüne Felder mit einzelnen Gehöften, deren Fenster zum Teil schon erleuchtet sind. Rechts neben Ihnen wird Ihr Blick emporgezogen zu einem mächtigen Turm, daneben ein zweiter, beide verbunden mit einer kühn geschwungenen Brücke, die sich viele Meter über Ihnen über einen großen Hof schwingt. Dort, viele Stockwerke unter Ihnen, feiert eine Festgesellschaft. Die Musik, die Sie jetzt deutlicher hören, kommt von einem kleinen Orchester, das in einem mit Kerzen beleuchteten Pavillon spielt. Mitten im Hof sprudelt ein Brunnen mit hoher Fontäne.


    Sie hören, wie sich die Zimmertür öffnet und eine Ihnen sehr vertraute Stimme sagt: »Liebling, alle warten auf uns!« Der Mensch, den Sie lieben, kommt zu Ihnen auf den Balkon und legt seinen Arm um Sie. In diesem Moment hört die Musik auf zu spielen. Die Leute auf dem Hof werden still und blicken nach oben zu Ihnen auf dem Balkon. Sie beginnen zu klatschen, einige rufen. Der Mensch neben Ihnen drückt Sie fester an sich, und plötzlich ist Ihnen alles klar. »Wie herrlich«, sagen Sie, »sie feiern uns. Lass uns zu ihnen nach unten gehen.«

  


  |306|Erinnern Sie sich an den Turm und die Bedürfnisse Ihrer Prinzessin Seele? Seelen können ganz enorm wachsen und riesige innere Räume ausfüllen. Das gilt auch für Ihre gemeinsame Paarseele, dieses große schwimmende Herz, von dem Sie gemeinsam getragen werden. Während der Zeit im Gutshof ist es gewachsen, Ihre Persönlichkeiten haben an Tiefgang gewonnen. Sie haben Schwierigkeiten im Finsterwald durchlitten und gemeistert. Das hat Ihre Paarseele noch widerstandsfähiger werden lassen. Na gut – aber was kommt dann?


  Beginnen Sie an einem neuen Ort


  Dann beginnt etwas ganz Besonderes, Wunderbares. Am Ende Ihrer Reise durch das Königreich der Liebe steht Ihr Einzug ins Schloss. Wenn wir das bei unseren Vorträgen oder Seminaren erzählen, stehen manchen Zuhörern und Zuhörerinnen die Tränen in den Augen. Einige von ihnen sind überwältigt von der Aussicht, dass nach all den Strapazen und Mühen des Zusammenlebens eine Phase des Genießens kommt – ein Gedanke, der in den meisten Partnerschaftsratgebern fehlt. Andere begreifen, dass sie bereits im Schloss angekommen sind: »Wir haben so etwas schon länger gespürt, aber nun hören wir es zum ersten Mal in Worte gefasst.«


  Das Schloss, in das Sie einziehen, verdanken Sie beide der Liebe, die zwischen Ihnen gewachsen ist. Sie hat es für Sie erbaut. Das Schloss ist durch und durch Geschenk, auch wenn der Weg dorthin für Sie beide mit viel Anstrengung verbunden war.


  Die Liebe, die Sie beide im Schloss als Königspaar erleben, ist die gleiche Liebe, mit der Sie sich im Liebeszelt erkannt haben, mit der Sie im Gutshof miteinander verbunden und nach der Sie im Finsterwald verzweifelt auf der Suche waren. Und doch ist die Liebe im Schloss neu. Sie ist größer, aber leiser. Souveräner, aber bescheidener. Sie ist ein Fest des einander Genießens und gleichzeitig erfüllt von einer geheimnisvollen Stille.


  |307|Machen Sie einen Schlossrundgang


  Auf diesem Rundgang werden Sie Ihren früheren Erfahrungsräumen wieder begegnen, denn Sie haben sie durch Ihre gemeinsamen Prozesse ins Schloss integriert. Alle bilden nun zusammen eine neue sinnstiftende Einheit.


  


  Der Schlossberg: Das Schloss liegt oberhalb der Einsiedelei mit der Quelle auf dem Berg, der aus dem Finsterwald herausragt. C. G. Jung verband mit dem Berg »das große Aufragende, die erwachsene Persönlichkeit«. Der mühsame Anstieg nach oben symbolisiert die »Qual der Bewusstwerdung«, der Sie sich tapfer gestellt haben. simplify-Tipp: Führen Sie ein neues Ritual ein. Feiern Sie nach überstandenen anstrengenden Phasen in Ihrer Beziehung ein »Bergfest für zwei Helden«. Die schwierige Etappe ist gemeistert, die Anstrengung hat sich für Sie beide gelohnt, und Sie können sich gratulieren.


  


  Die Zugbrücke: Sie versinnbildlicht Ihre neue Fähigkeit, Ihre Beziehung besser vor stressigen Einflüssen schützen zu können. Gemeinsam können Sie entscheiden, wann Sie das Tor geöffnet haben wollen. Bedrohungen aus dem Finsterwald werfen Sie als Königspaar nicht mehr aus der Bahn. Sie reagieren gelassener und flexibler, sollte sich Ihr Partner noch einmal dort verirren. Der Finsterwald bleibt finster, aber vom Schloss aus gibt es Rückhalt und Sicherheit. simplify-Tipp: Vereinbaren Sie kleine Signale, mit denen Sie in der Gegenwart Dritter Ihren Partner unauffällig um emotionalen Beistand bitten können. Als Königspaar dürfen Sie sich jederzeit zu zweit zurückziehen, sich aus den Problemen Ihrer erwachsenen Kinder oder anderer Verwandter heraushalten. Sie dürfen Paar-Zeiten haben, in denen Sie für niemanden erreichbar sind.
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  |308|Die Türme: Seit Sie beide »unter der Haube« sind, sind Ihre Persönlichkeitstürme noch weiter in die Höhe gewachsen und haben – als Symbol für ein gesundes inneres Abgeschlossensein – schöne Turmhauben bekommen. Manche Anteile Ihrer Seele reiften erst in der Partnerschaft voll aus. Jetzt sind sie weithin sichtbar und tragen die Sternenbanner der Liebe. Sie ragen hoch in den Himmel, Zeichen für den weiten Blick, den Sie im Lauf Ihrer Partnerschaft gewonnen haben. Sie überschauen nicht nur Ihr eigenes Reich, sondern haben auch ein Bewusstsein für den gesellschaftlichen und politischen Raum bekommen. Die kleinen Türmchen stehen für Ihre Kinder und Kindeskinder, die leiblichen wie die geistigen.


  simplify-Tipp: Als Paar haben Sie es geschafft, Ihre Beziehung auf dem Weg zum Schloss in ein »lernendes System« zu verwandeln. Verlangen Sie das als Bürger auch von Ihrem Staat und Ihrer Gesellschaft, die zum Beispiel die Vereinbarkeit von Beruf und Familie behindern. Warten Sie nicht darauf, dass »die da oben« etwas tun. Engagieren Sie sich jetzt!


  


  Das Liebeszelt: So schnell es manchmal zusammenfiel – letztendlich erwies sich seine leichte Bauweise als Vorteil. Denn Ihr Liebeszelt konnte an der alten Stelle abgebrochen und an einem schönen neuen Platz im Schlossgarten wieder aufgebaut werden. Um dem Zauber der Liebe zu begegnen, brauchen Sie nicht in anderen Gefilden fremdzugehen. Die zärtliche oder leidenschaftliche Liebe wird Ihnen als Königspaar unerwartet intensiv zur Verfügung stehen.


  simplify-Tipp: Lassen Sie Ihre Leidenschaft nicht von alten Mustern und Frustrationen bestimmen. Fangen Sie von vorne an. Entspannen Sie sich körperlich, ohne etwas machen oder haben zu wollen. Ihre liebevollen Herzen haben die Macht, Ihre Körper neu füreinander zu erschließen.


  


  |309|Die Wirtschaftsgebäude: Sie ähneln dem Fachwerkbau Ihres Gutshofes und stehen für Ihre gemeinsame Lebensleistung als Paar, Berufstätige, Eltern, Ehrenamtliche. Im Schloss wird sichtbar, dass Sie immer an etwas gebaut haben, das größer ist als Sie beide. So verlagert sich Ihr Blick auch immer mehr vom Haben zum Sein, vom Materiellen zum Menschsein. simplify-Tipp: Als Königspaar haben Sie nicht nur das Recht, sondern sogar die Verpflichtung, mit Ihren guten Erfahrungen andere Menschen zu fördern. Suchen Sie sich Netzwerke, in die Sie Ihre Lebenserfahrung und Kompetenzen einspeisen können (Vereine, Internetforen, Kirchen, Selbsthilfegruppen). So tragen Sie zum Wohl der Gesellschaft bei.


  


  Die Ahnengalerie: Sie liegt zentral im Schloss und symbolisiert die Versöhnung mit Ihren beiden Herkunftsfamilien und früheren Partnern. Niemand wird bei Ihnen ausgeklammert, alle werden gewürdigt, jeder hat seinen Platz. Es gibt keine Familiengespenster, die bei Ihnen ihr Unwesen treiben könnten. simplify-Tipp: Selbst wenn Ihnen die reale Versöhnung verwehrt ist, weil der Betreffende den Kontakt zu Ihnen abgebrochen hat oder sogar schon tot ist, können Sie diesen Weg innerlich gehen. Was immer vorgefallen ist, niemand kann von Ihrer Seele verlangen, dass sie Böses mit Bösem erwidert. Erlauben Sie Ihrer liebevollen Seele, freundlich, versöhnlich und im besten Sinne königlich auf alle zu schauen.


  


  Das Diplomatenzimmer: Hier stehen leere Rüstungen neben den Türen, die Waffen von einst hängen friedlich an der Wand. Als Königspaar streiten Sie nicht mehr wie früher, sondern gehen mit Meinungsverschiedenheiten diplomatischer um. Sie sind zuverlässiger, gelassener, kompromissbereiter und haben einen vorauseilenden Blick für die Bedürfnisse des anderen. |310|simplify-Tipp: Sagen Sie Ihrem Partner, wenn Sie sich von ihm positiv gestützt und wahrgenommen fühlen. Ein guter Diplomat spart nie mit Lob und Bewunderung, verpackt seine Kritik aber – diplomatisch. Menschen vertragen frisch gelobt eher einmal eine kritische Rückmeldung.


  


  Der Festsaal: Im Schloss haben Sie Platz, das Leben zu feiern und einander zu genießen. simplify-Tipp: Erneuern Sie ständig Ihren positiven Paar-Mythos. Feiern Sie die Gedenkfeste Ihrer Beziehung (Kennenlernen, Verlobungstag, Hochzeitstag). Erzählen Sie Ihren Kindern davon, schauen Sie sich alte Fotos an. Lassen Sie sich möglichst oft gemeinsam als Paar fotografieren, und stellen Sie diese Bilder auf. Feiern Sie Ihre originellsten persönlichen Paarmomente: der Tag, als er das falsche Auto aus dem Schnee ausgrub; der Tag, an dem beide ihre Schlüssel verloren. Tragen Sie solche Paarmomente in einen immerwährenden Kalender ein, und denken Sie sich passende kleine Rituale dafür aus.
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  Die Kapelle: Sie ist Symbol für Ihr spirituelles Bewusstsein, dass nicht alles Gelingen Ihr eigenes Verdienst ist, sondern ein Geschenk. simplify-Tipp: Stellen Sie sich vor, dass an der Innenwand der Kapelle ein schöner Spruch steht, den Sie gerne lesen, zum Beispiel: »Ich segne dich, und du sollst ein Segen sein«. Sprechen Sie diesen Segen innerlich Ihrem Partner zu. Segnen Sie alles, womit er in Berührung kommt. Das stärkt Ihre Beziehung, hält Ihr Herz offen und schützt auch Ihre Kinder.
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  |311|simplify-Idee 20: Erfassen Sie das ganze Panorama


  Als königliches Paar im Schloss sind Sie wie ein gemeinsamer Organismus, der an seinem Wachstum arbeitet und dabei vieles aufnimmt, prüft, übernimmt oder auch wieder verwirft. Sie gewinnen einen großen Blick für das Ganze, überschauen das weite Panorama Ihrer Welt und der Wirklichkeit überhaupt. Als »Panorama-Paar« können Sie flexibler, gelassener und kraftvoller als je zuvor auf veränderte Situationen reagieren.


  Acht Weisheiten großer Denker, nach denen Panorama-Paare leben


  Verbundenheit: Als Panorama-Paar werden Sie feststellen, dass Sie nicht mehr zwischen Mein und Dein unterscheiden können. Sie sind über Ihr großes Beziehungsherz miteinander verschmolzen, und empfinden sich als Einheit. Für Sie gilt das Wort des persischen Dichters Dschelaleddin Rumi: »Niemals sucht in Wahrheit der Liebende, ohne vom Geliebten gesucht zu werden. Wenn das Licht der Liebe in dieses Herz gesenkt wurde, muss man wissen, dass es auch in jenes Herz gesenkt wurde. Kein Händeklatschen stammt allein von einer Hand.«


  


  Umsicht: Als Panorama-Paar begegnen Sie sich behutsam und umsichtig. Sie widmen sich den inneren Angelegenheiten Ihrer Beziehung mit wachsender Sorgfalt. So schützen Sie Ihre Liebe vor Verletzungen und den anderen vor Schaden. Folgen Sie dem Vorbild des Dichters und Filmemachers Jean Cocteau: »Jeden Abend lege ich mich glücklich nieder, wenn ich meinem Nächsten auf keine Weise geschadet habe.«


  


  |312|Hingabe: Als Panorama-Paar wissen Sie: In der Tiefe Ihres Herzens ist Ihre schönste Hoffnung und Ihr größter Wunsch, einander zu stützen und zu lieben, mit aller Zärtlichkeit und Kraft. Diesem Wissen zu folgen heißt, nicht nur den anderen, sondern auch sich selbst mithilfe der Liebe zu erobern. Was Sie als reife Liebe miteinander erleben, hat der Hamburger Existenzanalytiker Uwe Böschemeyer so formuliert: »Es ist, als hätte der eine den anderen aus sich heraus geliebt.«


  


  Reichtum: Als Panorama-Paar geht es Ihnen nicht darum, was Ihnen die Beziehung bringt. Oder was der andere Ihnen nützt. Oder ob es sich lohnt, zusammen zu bleiben. Oder ob man es mit einem anderen Partner besser hätte, schöner, leichter. Stellen Sie keine Nutzen/Kosten-Rechnungen mehr auf. Sie beschränken Ihre Teilnahme am anderen nicht darauf, dass Sie sich Ihren Teil nehmen. So wie es der Zisterzienser Balduin von Ford gesagt hat: »Mit der Liebe, die in uns ist, sind zwei Dinge untrennbar verbunden: die Liebe zum Gemeinsam-Haben und die Gemeinsamkeit in der Liebe. Fehlt eines davon, so ist die Liebe noch nicht glücklich.«


  


  Einsamkeit: Als Panorama-Paar haben Sie erkannt, dass zu jedem von Ihnen ein unauslotbarer Wesensgrund gehört. Je besser Sie sich kennen, desto größer ist Ihr Bewusstsein für die eigenen Turm-Einsamkeiten, die Ihnen ganz allein aufgegeben sind und die dem anderen fremd bleiben werden. Wie Rainer Maria Rilke wissen Sie, dass eine große Liebe nicht nur aus Gemeinsamkeit besteht: »Vielmehr ist die gute Ehe die, in welcher jeder den anderen zum Wächter seiner Einsamkeit bestellt und ihm dadurch das größte Vertrauen beweist, das er zu verleihen hat.« Verstehen Sie die Liebe als Raum, in dem sich zwei Einsame beschützen und »einander in großer Gestalt und vor einem weiten Himmel sehen«.


  


  |313|Trost: Als Panorama-Paar ist es Ihnen selbstverständlich, sich gegenseitig zu trösten und aufzumuntern. Sie leben nach den Worten des Dichters Verlaine: »Auf, nichts ist besser für die Seele, als eine andere Seele von der Traurigkeit zu befreien!« Sie sind sich der inneren Leiden Ihres Partners bewusst und begleiten ihn dabei mit Verständnis und Mitgefühl. Trotzdem haben Grübeleien und Schwermut bei Ihnen keine Chance. Gegen Traurigkeit helfen Sie sich gegenseitig mit der Klarheit und Heiterkeit, die aus einem liebevollen Herzen fließen.


  


  Einfachheit: Als Panorama-Paar erfassen Sie die komplexe Wirklichkeit Ihrer Beziehung. Aber Sie lassen nicht zu, dass Ihre Beziehung kompliziert wird. Sie haben miteinander einen Standpunkt gefunden, der Sie unabhängig macht von der Unruhe im kollektiven Meinungsfeld. Mit den Jahren hat sich bei Ihnen der Satz Friedrich Schillers bewahrheitet: »Einfachheit ist das Resultat der Reife.« Ihre Liebe hat eine großartige Schlichtheit erreicht, seit Sie beide den Punkt gefunden haben, wo Sie ganz in Ihrer Beziehung ruhen.


  


  Glaube: Als Panorama-Paar können Sie sich gegenseitig auch in Glaubensfragen austauschen. Loten Sie Ihren Glauben durch Gespräche aus. Erzählen Sie sich Ihre Träume. Teilen Sie »erhabene Momente«. Sprechen Sie mit Freimut und ohne Vorbehalt von Ihren religiösen Erfahrungen. Suchen Sie gemeinsame Glaubensrituale, die Ihnen beiden gefallen und gut tun. Lassen Sie überholte Glaubensbilder los, und motivieren Sie sich gegenseitig, die innere Seelenlandschaft neu zu erforschen. Eine spirituell tragfähige Beziehung erlaubt Ihrer Seele, dass sie »Seele werden kann in einem anderen« (Friedrich Schleiermacher).


  |314|Ihr Ich-Du-Wir-Weg durch das Land der Liebe


  Auch wenn es im Land der Liebe keine vorgezeichneten Wege für Sie gab, können Sie doch rückblickend Ihren unverwechselbaren Weg nachzeichnen, den Sie bis zum Schloss gegangen sind. Rückblickend werden Sie sehen: Das war kein Zufall, sondern folgte einem geheimnisvollen Pendelschlag. Die Abfolge der fünf Wohnungen der Liebe ergibt ein unsichtbares Muster, mit dem die Liebe ihre beiden auseinander driftenden Pole aus Ich und Wir immer wieder verband. Das Ich vertritt dabei den Pol der Autonomie, das Wir steht für das Paarsein. Die Zwischenschritte schafft die Liebe über das freundliche Du, das als geflügelter Bote zwischen den beiden hin und her eilt und zum Ausgleich einlädt.
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  Das Wegemuster im Land der Liebe


  Im Turm haben Sie sich auf Ihr Ich konzentrieren können. Ihre Autonomie und Selbsterforschung standen im Mittelpunkt. Ihre Persönlichkeit hat sich entfaltet. Die Mauern des Turmes wurden durchlässiger, die Suche Ihrer Seele nach dem Du begann.


  Im Liebeszelt traf Ihr verliebtes Ich auf ein wunderbares Du. Die Verschmelzung zwischen Ihnen beiden löste Ihre Ich-Grenzen auf. Sobald die Liebessterne über dem Zelt zu leuchten begannen, erschien die große Vision eines gemeinsamen Wir. Sie beide empfanden den köstlichen Geschmack des Wir-Seins und fühlten sich wie Könige.


  Der Gutshof förderte und forderte das Wir in hohem Maße. Egoismen wurden abgeschliffen, was das anspruchsvolle Ich in seine Grenzen wies. Das verständnisvolle Du wurde vorausgesetzt oder eingeklagt, auf jeden Fall aber zu wenig gepflegt. So wurden vor lauter |315|Wir das Du und das Ich immer schwächer und verschwanden aus dem Blick.


  Im Finsterwald lag das Wir am Boden. Ihr zu kurz gekommenes Ich irrte umher, um die versäumte Selbstfindung nachzuholen. Auch das Du, das so oft übersehen und abgewertet wurde, ging verloren und litt. Es lockte die Versuchung, sich einem dritten, einem fremden Du zuzuwenden. Die Krise des Wir wurde aber auch zur Chance, sich in der eigenen Tiefe wiederzufinden. Das weckte erneut die Sehnsucht, sich wieder mit dem verlorenen geliebten Du zu vereinigen.


  Im Schloss finden sich die beiden nun verwandelt und gereifter wieder. Ich und Du sind wahrhaftiger geworden, weil sie ihren Seelen erlaubten, sie zu führen. So wurde eine neue Begegnung möglich. Damit erneuert sich das Wir. Das Im-Paar-sein und das Man-Selbst-sein werden miteinander versöhnt. Sie verstehen es nun, das Pendel zwischen Ich und Wir hin und her schwingen zu lassen. Zugleich achten Sie sorgfältig auf das Du, das Ihnen hilft, den Ausgleich zwischen den Polen im Blick zu behalten.


  Spiral Dynamics Integral – der große Überblick


  Der Ich-Du-Wir-Weg ist der Weg von Ihnen beiden. Aber Sie leben ja nicht allein auf dieser Welt. Mit Ihnen sind Millionen andere auf ihren jeweiligen Abenteuerreisen durch das Königreich der Liebe unterwegs. Jeder erlebt seine Tour als etwas ganz Persönliches, und doch werden wir alle durch die anderen beeinflusst. Aus größerer Entfernung gesehen bilden die Bewusstseinsprozesse all der vielen Millionen von Familien, Paaren und Einzelpersonen ein Muster.


  Es ist ähnlich wie bei einem großen Fischschwarm: Jeder einzelne Fisch steuert sich selbst, doch zusammengenommen hat der |316|Schwarm eine eigene, über den Einzelnen hinaus gehende Intelligenz. So ein Schwarm weicht Gefahren aus, hat Vorlieben und sucht nährstoffreiche Gewässer.


  So eine überindividuelle Schwarmintelligenz gibt es auch bei den Menschen. Besonders reizvoll ist es, die Entwicklung dieses kollektiven Bewusstseins über die Jahrhunderte hinweg zu untersuchen. Die amerikanischen Psychologen und Bewusstseinsforscher Clare Graves, Don Beck und Christopher C. Cowan haben das seit 40 Jahren getan und die Ergebnisse unzähliger weltweiter Entwicklungsstudien zu einem gut verständlichen System zusammengefasst. Sie beschreiben, wie das menschliche Bewusstsein immer neue Vorstellungswelten entwirft und sich dadurch weiterentwickelt. Der Schwarm der Menschheit, so ihr eindeutiges Ergebnis, wird immer intelligenter. Weil diese Fähigkeit in den verschiedensten Kulturen zu beobachten ist, sprechen die Forscher von einem allgemein menschlichen Prinzip.


  Jede menschliche Lebensform, vom Buschmann bis zum Global Player, erzeugt ihre eigene Weltwahrnehmung und Weltdeutung. Sie hilft ihm, auf neue Herausforderungen zu reagieren und die dabei auftauchenden Probleme zu lösen. Denn wenn uns unser Horizont und unsere Selbstorganisation zu eng werden, können wir sie verändern. Wir Menschen verlagern unseren Schwerpunkt auf ein nachfolgendes Feld, das komplexere Lösungen ermöglicht. Das gilt auch für Paare und ihre gemeinsame Entwicklung, denn sie sind Teil des großen Schwarms Menschheit. Ein Paar, bestehend aus zwei Menschen, ist die kleinste Form einer Gesellschaft. Wir glauben, dass es deshalb auf gesellschaftliche Veränderungen ganz besonders empfindsam reagiert.


  Erforschen Sie Ihre psychologische DNA


  Die kollektive Intelligenz der Menschen hat sich bisher in acht klar unterscheidbaren Stadien entwickelt. Beck, Graves und Cowan bezeichnen |317|sie im Englischen kurz als Memes. Der Begriff Meme (gesprochen »mihm«), Mehrzahl Memes (»mihms«), ist abgeleitet von dem griechischen Wort Mneme, das Gedächtnis, Erinnerung bedeutet. Damit es keine zusätzlichen Verwirrungen gibt, bleiben wir hier bei den englischen Begriffen.


  In einem Meme finden Sie alles, was auf dieser Bewusstseinebene an biologischen Überlebensregeln, religiösen Mythen, philosophischen Überzeugungen, ethischen Werten, psychologischem Wissen, kulturellen Gewohnheiten, Einstellungen und Gemeinschaftsformen nötig ist, um mit der Wirklichkeit zurecht zu kommen. Stellen Sie sich die Memes als ineinander fließende, lebendige Stränge vor und nicht als hierarchische Stufen. Ähnlich wie die DNA in jeder Körperzelle das Erbgut einer Jahrmillionen langen Entwicklung enthält, so enthält jedes Meme die soziale, seelische und religiöse Entwicklung aller Memes davor. Deswegen bezeichnet man die Memes auch als die »psychologische DNA«. Die Memes sind auch in Ihnen beiden, und in Ihrer Partnerschaft findet ein Teil der großen gesellschaftlichen Veränderung mit statt.


  Das Geheimnis der acht Farben
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  Beck, Graves und Cowan verwenden als Bild für die Entwicklung der Memes eine große, sich nach oben drehende Spirale – Ähnlichkeiten mit der verdrehten Struktur der DNA sind sicher kein Zufall. Seit es menschliches Bewusstsein gibt, also seit rund 100 000 Jahren, haben sich immer neue Windungen dieser Spirale entwickelt. Das ging anfangs sehr langsam, in unserer Zeit inzwischen ausgesprochen schnell. Jeder Mensch erlebt dabei auf seiner Entwicklung vom Säugling zum Erwachsenen die gesamte Spirale noch einmal mit. Dabei werden die |318|Memes stets in der gleichen Reihenfolge durchlaufen: Die gleichen Existenzstufen tauchen auch in Organisationen auf, in Gruppen, Gesellschaften, ganzen Kulturen – oder eben auch in Partnerschaften.


  Bisher lassen sich acht Memes voneinander unterscheiden und beschreiben. Ein neuntes Meme dämmert gerade am Bewusstseinshorizont der Menschheit herauf. Was danach kommt, ist ungewiss, denn die Spirale ist nach oben offen und symbolisiert damit unser unendlich aufwärts strebendes Suchen.


  Alle Memes werden der einfacheren Kommunikation wegen mit Farben bezeichnet und sind in zwei große Gruppen gegliedert. Die erste Gruppe wird englisch First Tier genannt (erste Ebene, gesprochen »först taijah«). Sie umfasst die ersten sechs Memes Beige, Purpur, Rot, Blau, Orange, Grün und dient der Existenzerhaltung. In der nachfolgenden Ebene Second Tier mit Gelb, Türkis und zarten Anfängen von Koralle werden die besten Aspekte aller Memes aus dem First Tier genutzt, um der Entwicklung einer informationsorientierten, mobilen und globalen Gemeinschaft zu dienen.


  Memes schwingen vom Ich zum Wir und wieder zurück


  Interessanterweise wechseln sich die Memes schön regelmäßig ab, was ihre Betonung von Einzelnem und Gemeinschaft betrifft. In einem Meme kommt das Ich/Mir/Mein zum Zug und stärkt den Einzelnen. Als Gegenbewegung rückt im darauf folgenden Meme wieder die Beziehung in den Vordergrund und betont die Wir/Uns/Unser-Erfahrung. Beim nächsten geht es dann wieder um Ich/Mir/Mein. Das wird häufig missverstanden als »nun geht’s wieder zurück«, und viele gesellschaftliche Entwicklungen werden als »Reform« empfunden: Man macht es wieder so wie früher. In Wirklichkeit ist das Pendel zwar zum Beispiel von einer Wir-Ära in eine Ich-Ära geschwungen, aber auf einer höheren Stufe.


  |319|Inzwischen kennen Sie das ja von den fünf Wohnungen der Liebe und Ihrem Ich-Du-Wir-Weg: Auch in der Partnerschaft schwingen Sie hin und her zwischen Ihren individuellen Bedürfnissen und denen, die Sie als Paar haben. Das ist kein Fehler, sondern gehört zur Dynamik menschlicher Bewusstwerdung.


  First Tier: Die ersten sechs Memes


  1. Beige: Instinktives Überleben. Dieses erste menschliche Bewusstseinskonzept entstand vor rund 100 000 Jahren. Es begegnet Ihnen noch heute, wo es um das nackte Überleben des Einzelnen geht. Sie spüren es bei Lebensgefahr, Krankheit, Depression, Selbstmordgefährdung. Je extremer die Lebensbedingungen werden, desto mehr tritt Beige zutage: bei Obdachlosigkeit, den afrikanischen Aids-Opfern, den Betroffenen traumatisierender Naturkatastrophen, in Konzentrationslagern und bei Völkermorden. Es ist auch zu finden bei hilflosen Neugeborenen. Nahrung, Wasser, Wärme und Sicherheit haben oberste Priorität. Dualismus: Es gibt nur Überleben oder Sterben, ich will überleben. Betonung: Ich.


  


  2. Purpur: Magie und Animismus. Dieses Meme entstand vor etwa 50 000 Jahren. Menschen schließen sich zusammen, um ihr Überleben zu sichern. Sie bilden Clans, Stämme, Familien, Paare. Heute gründen sie Vereine, Mannschaften, Selbsthilfegruppen. Heilige Feste, Stammesrituale, jahreszeitliche Zyklen und persönliche Übergangsriten (Hochzeit, Prüfung, Beerdigung) werden als Gruppenerfahrung begangen. Purpur sorgt für den emotionalen Kitt in Beziehungen. Der Ausschluss aus der Gruppe oder Familie ist die größte Bedrohung, vor der man sich schützen muss. Man ist gehorsam gegenüber Häuptling, Ältesten und dem Clan. Die Welt bekommt magische Züge. Es wimmelt von guten und bösen Wesen, |320|die Segen oder Fluch bringen können. Filmepen wie Herr der Ringe oder Bestseller wie Harry Potter zeigen, dass diese Welt in uns noch lebendig ist und einen guten Schutz darstellt gegen die kühle Vernunft. Das Stofftier der Kinder, Amulette und Glücksbringer bei Erwachsenen, das ist Purpur, ebenso wie Horoskope und Tarotkarten. Verliebte hüten kleine Objekte, die dem (ersehnten) Partner gehören, wie einen Schatz. Auch heilige Symbole, Reliquien und Sakramente dienen dem Schutz der Beziehung. Dualismus: Es gibt gute Geister und böse Geister, ich verbünde mich mit den guten. Betonung: Wir.


  


  3. Rot: Impulsive Egozentrik. Vor etwa 10 000 Jahren begannen Einzelne, sich aus der magischen Einbettung in Gruppe und Familie zu lösen. Kreative Helden brechen auf, um sich mutig aus starren Traditionen zu befreien und Neuland zu erobern: »Sei du selbst und mach was du willst, ohne Rücksicht.« Stolz, Selbstbewusstsein und Ich-Stärke entwickeln sich – eine wichtige und oft verkannte Phase in der Entwicklung der Menschheit und jedes Einzelnen. Rot hilft, sich gegen Verführung, Abhängigkeit und Unterdrückung zu wehren. Kinder durchleben das in der Trotzphase, später noch einmal in der Pubertät. Demütigungen und Kritik sind auf dieser Stufe gefährlich, ein ganz wichtiges Bedürfnis ist Respekt. Ein schwaches Ich schämt sich leicht, wird von seinen Gefühlen überschwemmt und schlägt impulsiv um sich – bei Bedrohung greift Rot zu körperlicher Gewalt oder heimtückischer List. Die Mafia ist eine rote Organisation, ebenso alle Terrorgruppen dieser Erde. Verliebte erleben im Liebeszelt die ungeheure Kraft roter Erotik, sie ermutigen sich gegenseitig und geben sich gegenseitig grandioses Selbstvertrauen. Dualismus: Es gibt Starke und Schwache. Ich gehöre zu den Starken, was auch immer passiert. Betonung: Ich.


  


  4. Blau: Zielbewusste Autorität. Als Korrektur zu Rot setzt Blau Grenzen. Vor etwa 5 000 Jahren entstanden die ersten Staats- und |321|Rechtssysteme. Regeln und Gesetze werden definiert: »Das Leben hat einen Sinn und einen vorherbestimmten Ausgang.« Auf Rot folgen Ordnung, Infrastruktur, Normen, Werte und Tugenden. Das blaue System fällt Urteile über richtig oder falsch und verhängt Strafen. Kaiser- und Königreiche entstehen, mit Moralvorstellungen und sinnstiftenden Traditionen. Die mächtige Impulsivität wird kontrolliert durch Schuldbewusstsein und Gehorsam. Blau setzt in der Partnerschaft auf Tugenden wie Treue, Fleiß, Pünktlichkeit, Höflichkeit. Sie haben oft ein schlechtes Gewissen oder geben dem Partner die Schuld. Das verbindliche Wir-Gefühl ist in Blau besonders stark. Auch die großen Weltreligionen sind in diesem Meme entstanden und binden den Einzelnen in das große absolute Ganze ein. Es gibt ein erlösendes Jenseits, das die moralisch Guten mit einem ewigen Leben belohnt. Dualismus: Ich bin auf der Seite der Heiligen, die anderen sind Sünder. Betonung: Wir.


  


  5. Orange: Strategischer Erfolg. Nach der Fokussierung auf das Jenseits beginnt die Menschheit seit etwa 300 Jahren, das Diesseits zu erforschen. Die Naturwissenschaften boomen, moderne Staaten und Industrien entstehen. Man nutzt die Ressourcen der Erde so intensiv wie nie zuvor, um ein Leben im Überfluss zu schaffen. Jeder ist seines eigenen Glückes Schmied, die orange Maxime lautet: »Handle im eigenen Interesse und spiele, um zu gewinnen.« Gott ist out, die Wissenschaft kümmert sich um die Weltdeutung. Sie forscht, misst, analysiert und differenziert. Auch die Liebe wird als genetisches Programm zur Triebsteuerung beschrieben. Sexuelle Attraktivität wird zum Gradmesser der Beziehung und gerät selbst unter Leistungsdruck. Männer betonen ihre Vernunft gegenüber der scheinbar tiefer stehenden Emotionalität der Frau. Beziehungskämpfe werden über das Geld ausgetragen. Dank steigender Bildung beginnen Paare, ihre Beziehung kritisch zu reflektieren. Optimistische |322|Paarforscher entwickeln auf der Basis wissenschaftlicher Studien Strategien für immer bessere Partnerschaften. Dualismus: Es gibt Gewinner und Verlierer, ich bin ein Gewinner. Betonung: Ich.


  


  6. Grün: Gemeinschaft und Gleichheit aller. Vor etwa 150 Jahren beginnt die Gegenbewegung zum enorm erfolgreichen orangefarbenen Meme. Grün ersetzt Materialismus und Leistungsdenken durch Mitgefühl und Menschlichkeit. Die Erde darf nicht länger ausgebeutet werden. Nach dem Äußeren wird jetzt das Innere erforscht. Man sucht Frieden in seinem Inneren und erneuert zusammen mit anderen die eigene Spiritualität. Dialogbereitschaft und soziale Verantwortung sorgen für die Wärme, die eine harmonische, liebevolle Gemeinschaft ausmacht. Alle Menschen sind gleich, die Menschenrechte werden formuliert. Entscheidungen müssen auf Konsens beruhen, was zu Führungsschwäche und Stillstand wegen Dauerdiskussion führen kann. Minderheiten und Benachteiligte werden gewürdigt und integriert. Mann und Frau sind gleichberechtigt, Machtstrukturen in der Ehe werden verurteilt. Jedes Paar soll subjektiv entscheiden, was ihm in der Beziehung gefällt. Das begünstigt eine narzisstische Einstellung. Im Konfliktfall droht man dem Partner mit Liebesentzug und hält ihm die eigenen Verletzungen vor. Erfüllt der Partner nicht mehr die Erwartungen, wird die Beziehung abgebrochen. Dualismus: Sensible, bewusste Menschen müssen sich ständig mit unbewussten, unsensiblen Menschen auseinandersetzen. Betonung: Wir.


  Second Tier: Die folgenden Memes


  Bis zu diesem Punkt hat jeder die Welt ausschließlich aus der Perspektive seines eigenen gerade aktivierten Memes wahrgenommen und beurteilt. So wie er die Wirklichkeit sah, war sie richtig, und zwar auch für alle anderen! Im Second Tier ändert sich das, es |323|kommt zu einem »Quantensprung« des Bewusstseins: Ab hier sind Sie in der Lage zu sehen, dass Sie alle bisherigen Ebenen in sich tragen und umfassen.


  Nun können Sie die ganze Spirale Ihrer eigenen inneren Entwicklung sehen. Sie erkennen, wo Sie selbst stehen und wo Sie vielleicht noch hingelangen sollten. Sie binden ein, statt ab- und auszugrenzen. Sie würdigen jedes Meme als wichtig für die Gesamtspirale Ihres Seins. Sie entwickeln eine Art Weltenschau und suchen nach den Beziehungen und Zusammenhängen zwischen allen Systemen und Weltanschauungen.


  


  7. Gelb: Integration. Seit etwa 50 Jahren gibt es die Idee, dass sich das Leben als chaotisch-schöpferisches Ganzes immer wieder neu in komplexen Systemen organisiert. Gelb markiert den Übergang von der Industrie- zur Wissensgesellschaft. simplify, weniger ist mehr, transportiert gelbe Werte. Kenntnis und Kompetenz haben Vorrang vor Macht, Status, Besitz und Gruppeninteressen. Der Übergang zu einer post-materiellen Gesellschaft ist in Sicht. Man bevorzugt flexible Arbeitszeiten und persönlichen Gestaltungsspielraum. Wie die Welt selbst wird auch eine Liebesbeziehung gesehen als Kaleidoskop natürlicher Unterschiede. Starre Rollenvorbilder werden ebenso vermieden wie Unverbindlichkeiten. Beide Partner versuchen mit unkonventionellen Ansätzen in offenen Strukturen herauszufinden, welche Werte sie in ihrer Beziehung verbindlich leben wollen. Hohe Eigenverantwortlichkeit, Treue, Lernmotivation und Wandlungsbereitschaft sind als Bündniswerte gefragt. Diese Komplexität macht Spaß und führt das Paar zu oft überraschend einfachen Lösungen. Die Dualismen der vorausgegangenen Ebenen bleiben erhalten, werden aber gemeistert, indem man lernt, mit Paradoxien zu leben. Unsere inneren Widersprüche und gegensätzlichen Positionen lassen sich in einem höheren Dritten vereinen. Betonung: Ich.


  


  |324|8. Türkis: Ganzheitlichkeit und kosmisches Bewusstsein. Die Welt ist ein elegant ausbalanciertes System ineinander greifender Kräfte und Wellen. Alles ist mit allem in lebendigem Zusammenspiel verknüpft, auch Gefühl und Wissen. Globales Networking und freies Nutzen der positiven Spiralkräfte sind seit etwa 30 Jahren selbstverständlich. Ein holistisches, intuitives Bewusstsein durchdringt das Paarbild: Das ganze Universum ist ein einziger dynamischer Organismus mit eigenem, kollektiven Geist, der sich auch in der Beziehung schöpferisch ausdrücken will. Jeder Partner ist sowohl eigenständig als auch Teil eines größeren, mitfühlenden spirituellen Ganzen, dessen Energie und Informationen er empfängt und an den anderen weitergibt. Das Paar stellt sich in einer progressiv spirituellen Haltung immer genauer auf die feinen Nuancen und Harmonien der sphärischen Musik ein. Die wundervolle Beziehung zwischen Materie und Geist, Irdischem und Göttlichem in jeder lebendigen Form wird auch im Partner wahrgenommen und gefeiert. Kooperativ-unterstützendes Handeln wird als Dienst an der Wirklichkeit verstanden, zu dem sich beide Partner gegenseitig motivieren: Welche Hilfe können wir den uns umgebenden Menschen in den unterschiedlichsten Memes anbieten? Im türkisfarbenen Meme bevorzugen Paare bei maximaler innerer Weite und Großherzigkeit einen schlichten, minimalistischen Lebensstil. Betonung: Wir.


  


  9. Koralle: Dieses Meme ist noch nicht beschreibbar, wird aber sicher irgendwann in unserem Bewusstsein auftauchen. Wir haben es hier als Erinnerungszeichen dafür aufgeführt, dass in jeder Partnerschaft noch neue Bewusstseinsfelder auftauchen können und den Blick auf das Ganze erneuern. Erwarten Sie es mit neugierigem Wohlwollen, auch im Namen der nächsten Generationen!


  |325|Sehen Sie den Gesamtzusammenhang


  Die Komplexität des menschlichen Bewusstseins nimmt ständig zu, weil jedes Meme immer alle darunter liegenden Memes umfasst. Wenn Ihr Bewusstsein seinen Schwerpunkt im fünften Meme hat, haben Sie die darunter liegenden Memes von eins bis vier aktiviert, und sie stehen Ihnen im optimalen Fall weiterhin alle zur Verfügung. Das nachfolgende sechste Meme würde Ihnen einen noch weiteren Horizont eröffnen. Dabei ist es wichtig, die darunter liegenden Memes nicht abzuwerten, sondern alle in ihrer eigenen Schönheit und Würde zu schätzen. Auf jeder Bewusstseinsstufe gibt es neue Erscheinungsformen, die für das Zusammenleben insgesamt unverzichtbar sind. Trotzdem bleiben die vorher erreichten Bewusstseinsfelder in der Gesamtkomposition der Spirale lebendig und aktiv. Dadurch sorgt dieses dynamisch-pulsierende System auf natürliche Weise für immer mehr Komplexität.


  Entdecken Sie Ihre Paar-Memes


  Die meisten erwachsenen Menschen der westlichen Kultur bewegen sich in den Memes Rot, Blau, Orange und Grün. Auch ihre Partnerschaftskonzepte stammen aus verschiedenen Memes. Weil sie sich teilweise widersprechen, sorgen sie in vielen Partnerschaften für Unruhe.


  1. Rot wünscht sich ein spontanes, selbstbewusstes, leidenschaftliches Beziehungskonzept (ungesunde Form: gewalttätig, übergriffig).


  2. Blau findet ein traditionelles, werteorientiertes, verlässliches Beziehungskonzept gut (ungesunde Form: zwanghaft, kontrollierend).


  3. Orange plädiert für ein vernunft- oder gewinnorientiertes Beziehungskonzept (ungesunde Form: ausbeuterisch, oberflächlich).


  |326|4. Grün bevorzugt ein partnerschaftliches, mitfühlendes, antihierarchisches Beziehungskonzept (ungesunde Form: narzisstisch, beliebig).


  Stellen Sie sich diese Meme als respektable Fürsten vor, die Sie als Königspaar beraten. Jeder Fürst möchte die Gestaltungshoheit für Ihre Partnerschaft bekommen und meint, das beste Konzept zu haben. Ihre Partnerschaft wird aber nur auf Dauer lebendig bleiben, wenn es Ihnen als Paar gelingt, die Ihnen vertrauten Fürsten auf gute Weise einzubinden. Sie müssen dabei nicht die ganze Spirale durchlaufen. Im Gegenteil: Oft reicht es schon, ein bisher vernachlässigtes Meme stärker zu würdigen, um Ihrer Partnerschaft neue Kraft zu geben. Versuchen Sie in jedem Meme den gesunden Kern zu entdecken. Innerhalb Ihres bevorzugten Memes können Sie alles für eine liebevolle, herzliche und erfüllte Partnerschaft tun und damit zur Gesundheit menschlicher Beziehungen beitragen.


  Lassen Sie sich von den Edelsteinmomenten bezaubern


  Zu zweit haben Sie fantastische Möglichkeiten, die guten Kräfte der Bewusstseinsspirale in Ihre Beziehung einfließen zu lassen. Ermuntern Sie sich dazu, immer wieder alle Memes positiv anzuzapfen. Jedes gesund gelebte Meme bedeutet ein Geschenk für Ihre Beziehung und belebt Sie beide. Zusammen bilden sie die Kronjuwelen einer Beziehung, die den Reichtum Ihrer Partnerschaft ausmachen. Hier ein kleines Beispiel, welche Edelsteine Sie in den acht Memes für sich entdecken können:


  
    	
      Beige: Sicherheit, Geborgenheit

    


    	
      Purpur: magische Momente, Zauber der Zweisamkeit

    


    	
      Rot: erotische Leidenschaft, Lebensfreude

    


    	
      Blau: gemeinsame Werte, Treue|327|

    


    	
      Orange: Kritikfähigkeit, Lernbereitschaft

    


    	
      Grün: Mitgefühl, emotionale Wärme

    


    	
      Gelb: Wandlungsfähigkeit, paradoxe Weisheit

    


    	
      Türkis: Zusammenspiel, Transformation
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  simplify-Idee 21: Versöhnen Sie die Gegensätze


  Mit Modellen wie Spiral Dynamics Integral können Sie das riesige Abenteuerland der Liebe neu überschauen und erforschen. Verstehen Sie sich dabei ruhig als Entdecker. Noch fehlt es in unserer westlichen Kultur an überzeugenden Liebesmythen, die uns reife, tiefgründige, engagierte und erfüllte Partnerschaften vor Augen führen könnten. Die Menschen wurden früher nicht so alt, dass sie lange Ehen hätten führen und deren innere Dynamik erforschen können. Es scheint, als ob die Zeit erst jetzt dafür reif ist und wir selbst mit unseren Beziehungen eingeladen sind, diesen neuen integrativen Mythos zu schreiben.


  Die Brücke zwischen den Türmen: Die Hochzeit der Gegensätze


  Mit Ihrer Forschungsreise vom Turm bis zum Schloss haben Sie eine ganz besondere Fähigkeit bewiesen: Sie können Gegensätze gelassener ertragen. Der »Krieg der Geschlechter« ist nach dem Finsterwald für Sie vorbei. Was Sie jetzt noch brauchen können, ist eine gegenseitige Initiation in das, was dem anderen Geschlecht kostbar und vertraut ist. Weihen Sie sich gegenseitig ein, und feiern Sie im Schloss die Hochzeit der Gegensätze! Dabei werden die Unterschiede zwischen |328|den Geschlechtern nicht aufgehoben. Stellen Sie es sich eher so vor, dass von zwei sehr verschiedenen Flüssen Wasser in einen gemeinsamen Strom hineinfließt. So entsteht ein neues starkes Strömen, das beide Partner trägt und die Energie zwischen ihnen erhöht.


  Gehen Sie auf die Brücke der Wertschätzung
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  Die Brücke zwischen den beiden Türmen ist das neue Symbol dafür, dass bei der »Hochzeit der Gegensätze« ein innerer Kampf mit friedlichen Mitteln beigelegt wird. Beide Geschlechter ringen heute mit dem gleichen Dilemma: Zu viel Fixierung auf Autonomie führt oft zum Verlust von Beziehung. Zu viel Fixierung auf Beziehung führt oft zu Selbstverlust. Zur reifen Kunst der Partnerschaft gehört darum, dass Sie beide mit der Brücke versöhnlich aufeinander zu gehen können.
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  |329|Stellen Sie ein neues Gleichgewicht her


  Die obige Liste lädt Sie beide dazu ein, den traditionell entgegengesetzten Pol zu Ihrer eigenen klassischen Geschlechterrolle zu erkennen. Das gemeinsame lebendige Feld liegt als Brücke in der Mitte. Sie erreichen es, indem Sie ein Stück auf den entgegengesetzten Pol zugehen und Aspekte dieser Seite bei sich selbst integrieren.


  Als Mann bewegen Sie sich in Richtung »Frauenpol« Beziehung, Intimität und Unterlegenheit. Als Frau gehen Sie den Weg in Richtung »Männerpol« Autonomie, Öffentlichkeit, Dominanz. Der Trick ist, dass Sie beide das gleichzeitig tun und sich dann auch wirklich genau in der Mitte begegnen, wo Sie die partnerschaftliche Lösung finden. Wenn eine Frau in Richtung Männerturm geht, überquert sie dabei die Brücke der Integration. Und auch der Mann, der sich in Richtung Frauenturm aufmacht, hält sich für eine Weile dort auf. Genau in der Mitte findet also partnerschaftliche Integration statt. Und Ihre Beziehung gedeiht prächtig dabei!


  Verstehen Sie Brückenbauen als Wechseljahresprojekt


  Das Konzept der »Brückenbegegnungen« kann Ihre Beziehung in der veränderungsfreudigen Phase der Wechseljahre neu ausfüllen. Diese Zeit eignet sich sowohl beim Mann als auch bei der Frau besonders dafür. Mitte Fünfzig haben Männer die große Chance, ihre sensible und empfängliche Seite mehr zu entwickeln. Sie werden weicher, gefühlvoller, verständnisvoller. Sie spüren ein größeres Bedürfnis nach »Nestwärme« und sind bereit, sich mehr innerhalb der Beziehung zu engagieren. Sie machen also einen Schritt auf das Weibliche zu. (Bewusste Brückenmänner gehen liebevoll auf die eigene Frau zu, nicht auf eine neue!) Bei Frauen sorgen die Wechseljahre dafür, |330|dass sie nach der Familienphase die Energie in sich spüren, noch einmal »durchzustarten«. Sie gehen mehr in die Welt hinaus, wollen noch einmal etwas anpacken, in die Welt eingreifen und für geistige Klärungen sorgen. (Bewusste Brückenfrauen prangern politische und soziale Missstände an, nicht ihren eigenen Mann!)


  Öffnen Sie Ihre innere Schatzkammer


  Wenn Sie es schaffen könnten, all Ihre Aufmerksamkeit auf das zu konzentrieren, was Ihrem innersten Wesen entspricht, dann würde Sie eine Woge der Begeisterung erfassen. Mit tänzerischer Leichtigkeit könnten Sie Ihre Träume wahr werden lassen. Sie würden Mauern überspringen und Wunder vollbringen. Die Schatzkammer Ihres Selbst läge offen vor Ihnen. Was könnte schöner sein als das?


  Würdigen Sie Ihren Partner als Geburtshelfer Ihres wahren Seins


  Der größte Fehler, den Menschen in langjährigen Partnerschaften an dieser Stelle machen können, wäre es, dem eigenen Partner die Schuld daran zu geben, dass der Weg zu ihrer Schatzkammer versperrt ist. Werfen Sie solche Gedanken auf den Müllhaufen. Drehen Sie Ihre Einstellung komplett um. Sehen Sie in Ihrem Partner den treuesten Verbündeten, den Sie je gehabt haben. Ihr Partner ist der treueste Gefährte auf dem Weg zur Schatzkammer und Ihr bester Helfer, sie endlich wieder zu öffnen. Eine einzige Bedingung dafür gibt es allerdings: Sie selbst müssen auch bereit sein, Ihren Partner auf dem Weg zu seiner Schatzkammer zu begleiten. Damit werden Sie beide zu Geburtshelfern Ihres wahren Seins, das jenseits der konventionellen oder kollektiven Wege beginnt.


  |331|Stellen Sie acht Fragen, die befreien


  Inspiriert von Beverly Stewart, einer amerikanischen spirituellen Trainerin, haben wir acht Fragen für Paare zusammengestellt, mit der Sie solche Lebensblockaden brechen und Ihre wahren Herzenswünsche aus Ihren Schatzkammern ans Licht holen können.


  


  1. Ihr Herzmagnet. Wohin zieht es Sie in diesem Moment? Und zwar intuitiv, ohne Nachdenken, ohne Verpflichtungen. Also nicht Gedanken wie »Eigentlich sollte ich mich zu meinem Ehepartner hingezogen fühlen«. Stellen Sie sich vor, Sie wären schwerelos, und ein Magnet würde Sie zu der Stelle, zu den Menschen oder zu der Tätigkeit hinziehen, wo Ihr Herz jetzt am allerliebsten wäre.


  


  2. Ihre Zauberzeit. Wann vergeht Ihnen die Zeit wie im Flug? Bei welcher Tätigkeit können Sie alles um sich herum vergessen? Wozu haben Sie immer Lust, auch an den schlechtesten Tagen?


  


  3. Ihre Mühelosigkeit. Was können Sie ohne jede Willensanstrengung tun? Was geht bei Ihnen wie von selbst? Welche Tätigkeit erleben Sie – auch bei hoher Anforderung – als Genuss? Was inspiriert und erfüllt Sie, schon während Sie es tun?


  


  4. Ihre geheimen Gedanken. Wohin schweifen Ihre Gedanken in unbeobachteten Momenten? Ständig konzentrieren Sie sich auf irgendetwas, Sie halten Ihre Worte und Ideen im Zaum. Aber wenn Sie das einmal nicht tun, wenn Sie ganz mit sich allein sind: Wo streben Sie dann von selbst hin?


  


  5. Ihr Versinken. Was kann Ihre Aufmerksamkeit vollkommen fesseln? Wann vergessen Sie alles um sich herum? In was können Sie eintauchen, und worin fühlen Sie sich komplett wohl? Worin drücken Sie Ihre ganze Persönlichkeit am besten aus? Wobei sind Sie völlig eins mit sich selbst?


  


  |332|6. Ihr Traumort. An welchen Ort reist Ihre Seele gerne, wenn Sie tagträumen? Das kann ein realer Ort sein oder ein Platz, den es nur in der Fantasie gibt. Fast jeder Mensch hat so eine zu ihm passende Stelle im Inneren präsent, an die er sich blitzartig und mühelos versetzen kann. Wie sieht Ihr Ort aus?


  


  7. Ihre Rückkehr. Wohin sind Sie in Ihrem Leben am häufigsten zurückgekehrt? Das kann eine Tätigkeit, ein Mensch, ein Erlebnis, ein Ort, ein Lernfeld oder sonst etwas sein. Wieder gilt: Lassen sie die Ideen zu dieser Frage ungefiltert aufsteigen. Notieren Sie sie auf einem Blatt, gerade so wie sie kommen. Fahren Sie mit dem Stift zwischen diesen Möglichkeiten hin und her. Wohin zieht der Stift (Ihre Gedanken) am meisten? Nach einigem Hin-undher-Denken wird er an einem Punkt hängen bleiben. Und der ist es!


  


  8. Ihre Grenzenlosigkeit. Wenn Geld und alle beruflichen und familiären Verpflichtungen kein Thema wären: Was würden Sie mit Ihrer Zeit anstellen? Wenn Sie hier ein inneres Bild finden, klettern Ihre Herzensgedanken über die höchste Blockade, die Sie sich selbst verordnet haben. In diesem Moment ignorieren Sie Ihr übliches »Das geht doch nicht« und »Das darf ich nicht« – und machen einen großen Schritt in Richtung auf Ihr Lebensziel.


  Vertrauen Sie der Inspiration Ihres treuesten Verbündeten


  Nachdem Sie alle Fragen beantwortet haben, ist es Zeit, sich mit Ihrem besten Verbündeten zu treffen. Der gegenseitige Austausch gleicht einer konspirativen Sitzung: Das lateinische spirare bedeutet »Atem schöpfen«, spiritus ist der »Geist«. Conspirare bedeutet also »zusammen atmen, im gleichen Geist atmen«. Eine konspirative Partner-Sitzung ist daher eine »Verschwörung zum gemeinsamen Wohl« und eine intime Suchbewegung von zwei Menschen, die miteinander |333|im Einklang sein wollen. Von der Konspiration zur Inspiration ist es dann kein weiter Weg mehr!


  Wenn Sie Ihre Antworten nebeneinander legen, werden Sie nicht nur Übereinstimmungen finden. Manche Visionen scheinen sogar vom Partner wegzuführen. Bitten Sie Ihren Verbündeten darum, mit Ihnen gemeinsam Schritte hin zu Ihrer inneren Vision zu entwickeln, die ihm das Gefühl einer starken Verbundenheit geben. Erfühlen auch Sie, wie Sie Ihren Partner bei der Realisierung seiner Vision tatkräftig unterstützen können. Verabreden Sie je drei Schritte, die Sie in den nächsten drei Wochen unternehmen werden, um Ihrem Ziel näher zu kommen.


  Im Reich der pa(a)radoxen Weisheit


  Mit einem Paradoxon wird eine Aussage gemacht, die sich selbst widerspricht, aber dadurch auch dahinter liegende, verborgene Wahrheitsebenen erschließt: »Alles ist möglich, auch das Unmögliche!« Paradoxe höhere Wahrheiten gibt es nicht nur in der Philosophie, sondern auch in der Physik, Mathematik, Astronomie oder Statistik. Als rätselhafter Koan oder als mystische Einsicht taucht die Paradoxie auch in den Weisheitslehren großer spiritueller Traditionen auf.


  Die meisten Paradoxien finden sich aber wohl in den Gedanken und Dichtungen zur Liebe. Je mehr ein Mensch in ihre Geheimnisse einzudringen vermag, desto widersprüchlicher – und glaubwürdiger – werden seine Aussagen über die Liebe. Panorama-Paare erfassen als Zeichen ihres tiefen Eintauchens in die Liebe ihre gemeinsame Wirklichkeit in Paradoxien. Wir haben sieben solcher Wahrheiten für Sie zusammengetragen:


  |334|Weil ich niemals dich anhielt, halt ich dich fest. Rainer Maria Rilke


  Liebe besitzt die Freiheit, niemanden in Besitz nehmen zu wollen. Jeder hält fest zum anderen, aber keiner hält dabei den anderen fest oder dessen Entwicklung an. Betrachten Sie als Schlossbewohnter Ihre gemeinsame Liebe als doppelte Ausdrucksform des »großen Stroms des Lebens«. Es wäre unsinnig, diesen Strom anhalten zu wollen. Wenn Sie sich aber im Einklang mit ihm fortbewegen, kann Sie dieser Strom durch alle Verwandlungen hindurch tragen.


  Der beste Schütze trifft nicht die Mitte des Ziels. Zen-Koan


  Ein kluger Kopf erfasst, dass er weder bei sich noch beim Partner alles erfassen kann. Pfeile, die mitten ins Herz treffen, tun sehr weh und lassen sich auch nur sehr schwer wieder herausziehen. Es reicht, wenn Sie mit einem Einwurf, einer Kritik oder einem Wunsch an den Partner ganz knapp und ganz kurz das Schwarze streifen. Denn wer genau ins Ziel trifft, schießt nicht selten darüber hinaus. Das Optimum ist meistens etwas weniger als Alles.


  Das Herz, auch es bedarf des Überflusses, genug kann nie und nimmermehr genügen! Conrad Ferdinand Meyer


  Wer mit seiner Liebe geizt, ist geizig gegenüber seiner eigenen Seele. Sie verarmt selbst und beraubt damit auch den Partner seines schöpferischen Gegenübers|335|. Die freigebige Liebe dagegen macht beide Herzen reich. Unterschätzen Sie die Macht der kleinen Gesten und Zeichen im Alltag nicht. Die Liebe kümmert sich um Kleinigkeiten, aber sie ist alles andere als kleinlich. Verschenken Sie mit verschwenderischer Freude Ihr Wohlwollen, Ihre Herzlichkeit, Ihre Lust an Ihren Partner.


  Ich bin durch dich so Ich. E. E. Cummings


  Liebevolle Partner werden zu aufmerksamen Sammlern von unendlich vielen Erkenntnisteilchen über sich und den anderen, die sie in das gemeinsame Paarbewusstsein einspeisen. Gelingt eine gemeinsame Deutung, so erzeugt das eine Fülle, die das Ich allein niemals erreichen könnte. Die erfolgreiche Schatzsuche in meinem Inneren verdanke ich meinem Partner. Die Lust an der Treue liegt in dieser Verlässlichkeit unermüdlichen Suchens, Erkennens und Deutens begründet.


  Wenn du nicht mit mir einverstanden bist, machst du mich reich. Dom Hélder Câmara


  Widerspruch ist ein Geschenk, dessen Annahme das eigene Dasein erweitert. Er sorgt dafür, dass Fremdes bedacht, als Veränderungsimpuls hereingeholt und in Eigenes verwandelt werden kann. Schlosspartner halten Gegensätze aus, weil sie als Mann und Frau selbst Teil einer Gegensatzvereinigung sind. Meinungsverschiedenheiten entzweien sie nicht. |336|Sie können auch nachgeben, ohne das Gefühl zu haben, sich dabei selbst zu verlieren. Im Gegenteil, sie betrachten es als Gewinn für sich, wenn der andere Raum gewonnen hat.


  Das Wesen der Liebe ist etwas, was weder durch Abneigung abnimmt, noch durch Zuneigung zunimmt. Sufismus


  Die Liebe hängt am anderen, aber sie ist nicht abhängig von seiner Gegenliebe. Irgendwann lädt die reife Liebe ein Paar dazu ein, dass es sich mit ihrer Hilfe selbst überschreitet und völlig in ihr Reich hinüberwechselt. Dann gehört ihnen ihre Liebe nicht mehr. Sie gehören der Liebe und werden zu ihrem Sinnbild. Die Liebe selbst liebt durch sie hindurch, absichtslos, nicht fordernd, frei und wissend.


  Die Liebe ist etwas Unendliches, und bei etwas Unendlichem kann man immer noch weitergehen! Elisabeth von Dijon


  Die Suche nach dem Glück in der Liebe ist immer auch eine Suche nach dem Sinn im Leben. Liebende sind Sinnsucher, die darauf vertrauen, dass jeder Mensch die Gabe hat, durch die Bewegungen seines Herzens und seines Geistes in fremde, ferne Universen vorzudringen. Die Liebe ist kosmischer Herkunft, und so hofft sie immer auf unbegrenzte Entfaltungsmöglichkeiten. Ihre Fähigkeit zur Ausdehnung ist unbeschränkt. Woran sollte sich die Liebe dabei orientieren? Als letzten Maßstab kann sie nur die Maßlosigkeit gelten lassen. Selbst wenn ein Mensch groß liebt, so ist die Liebe selbst immer noch größer als der Raum, den er mit seiner Liebe auszufüllen vermag.
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  |337|simplify-Idee 22: Leben Sie eine königliche Liebe


  Was tut ein königliches Paar den ganzen Tag? Es lebt erst einmal das ganz normale Leben, wie Königinnen und Könige auch. Es gibt köstliche Bilder der englischen Queen Elizabeth, wie sie in ihrem Wochenendhaus Geschirr spült. Daneben aber gönnen sich königliche Paare besondere Momente. Hier ein paar Anregungen, die Sie auch ohne Adelstitel und blaublütige Vorfahren umsetzen können.


  Fünf königliche Stunden


  Glückliche Paare verbringen mehr Zeit miteinander als weniger glückliche Paare – das ist eines der ganz sicheren Forschungsergebnisse von John Gottman, der Tausende Paare beobachtet und befragt hat. Als er sich auf die Geheimrezepte der glücklichen Paare konzentrierte, fiel ihm auf, dass sie sich von den unglücklichen durch den Liebeszeit-Faktor unterschieden. Es kam nicht auf die Menge der miteinander verbrachten Zeit an, sondern auf die Qualität. Hier die fünf wichtigsten Arten von Qualitätszeit, mit der Sie Ihren Paaralltag krönen können.


  


  Zeit der Zuneigung: Umarmen Sie sich, küssen, halten, berühren Sie sich. Gerade nach einem anstrengenden Tag oder einem nervigen Gespräch kann körperliche Nähe besonders gut die seelische Nähe herbeirufen. Mindestdosis: fünf Minuten täglich.


  


  Zeit der Fragen: Gewähren Sie sich eine Audienz. Der altmodische Begriff kommt vom lateinischen Wort für »hören«, und genau darum geht es: Stellen Sie sich gegenseitig Fragen, und hören Sie zu, was der andere antwortet. Überlegen Sie sich kluge Fragen, fordern |338|Sie Ihren Partner heraus. Das kann von praktischen Plänen (»Wohin wolltest du schon immer einmal in den Urlaub mit mir fahren?«) bis zu tieferem Stöbern in der Seele des anderen gehen (»Hast du noch einen Herzenswunsch, den ich dir erfüllen kann?«). Rechnen Sie dafür etwa zwei Stunden pro Woche.


  


  Zeit der Anerkennung: »Sie liebt mich, aber sie mag mich nicht.« Das sagen Männer häufig über ihre Frauen. Doch meist ist es ein Trugschluss, der auf der menschlichen Wahrnehmung beruht: Ein Vorwurf wiegt schwerer als mehrere lobende Bemerkungen. Nehmen Sie sich daher vor, Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin jeden Tag ein Lob zukommen zu lassen. Loben Sie nicht pauschal (»Du bist toll«), sondern konkret und ehrlich. Drücken Sie Ihre Anerkennung aus, wenn es sich unverkrampft ergibt. Aber nehmen Sie sich jeden Tag vor, es auch wirklich zu tun. Königlicher können Sie sich nicht beschenken. Zeitaufwand: fünf Minuten täglich, also 35 Minuten pro Woche.


  


  Zeit der Trennung: Wenn einer von Ihnen aus dem Haus geht, verabschieden Sie sich zärtlich und ohne Hektik. Sorgen Sie dafür, dass Sie dabei wenigstens über ein Ereignis informiert werden, das an diesem Tag im Leben Ihres Partners stattfindet. Versichern Sie dem anderen, daran zu denken – vor allem, wenn es etwas Unangenehmes ist. Unterschätzen Sie nicht die Herzensverbindung, die dadurch zwischen Ihnen geschaffen wird. Die kann intensiver sein als mehrere Handyanrufe. Zeitbedarf: mindestens zwei Minuten pro Abschied.


  


  Zeit des Wiedersehens: Wenn Sie wieder zusammen sind, berichten Sie sich von Ihren Erlebnissen. Jeder muss etwas erzählen, und jeder muss dem anderen zuhören können – auch wenn er müde oder gelangweilt ist. Im Lauf der Zeit entwickeln Königspaare dabei eine Kultur der geistreichen Unterhaltung: Sie sammeln während des Tages unterhaltsame und bewegende Momente wie kleine kostbare |339|Perlen, die sie am Abend dem anderen mitbringen. Zeitbedarf: rund 20 Minuten pro Wiedersehen.


  


  Summe: fünf Stunden pro Woche: Angenommen, einer oder beide gehen fünf Tage die Woche aus dem Haus, ergeben die genannten Zeiten rund fünf Stunden pro Woche. Das sind nicht einmal 5 Prozent Ihrer wachen Zeit. Diese königliche Qualitätszeit für Ihre Partnerschaft lässt sich auch in beruflich oder anderweitig angespannten Phasen erübrigen. Und sie trägt Früchte!


  Sieben Ratschläge für Königspaare


  Der große evangelische Theologe Jörg Zink und seine Frau Heidi sind seit über 60 Jahren ein Paar. In einer wunderbar verdichteten Summe von Lebensweisheiten hat Jörg Zink die Erfahrungen dieses langen gemeinsamen Lebenswegs zusammengefasst, um sie an jüngere Paare weiterzugeben. Sie enthalten die großen Tugenden für reife und hoch entwickelte Partnerschaften. Wir freuen uns, dass sie hier in unserem Buch zum ersten Mal veröffentlicht werden.


  


  1. Gönnen Sie sich gegenseitig Eigenes. Gönnen Sie Ihrem Partner eigene Wege, eigene Zeit, eigene Entscheidungen, eigene Vorlieben. Gönnen Sie sich aber auch gemeinsame Freunde, die Ihnen beiden wichtig sind und Ihrer Partnerschaft gut tun.


  


  2. Erweisen Sie sich gegenseitig in weltanschaulichen Dingen Respekt. Lassen Sie den anderen los, besetzen Sie ihn nicht mit Ihren Vorstellungen. Lassen Sie ihm seine Gedanken, Wahrnehmungen, Erfahrungen, Einschätzungen und Glaubensvorstellungen. Sie müssen auch nicht alles vom anderen wissen, und er muss nicht alles mit Ihnen teilen, solange gegenseitiger Respekt herrscht und nichts geleugnet werden muss.


  


  |340|3. Gewähren Sie sich gegenseitiges Dabeibleiben. Bleiben Sie beim anderen, wenn seine Seele mit Dunkelheit erfüllt ist. Bleiben Sie bei ihm, wenn er krank ist oder ein Leiden durchzustehen hat. Lassen Sie ihm aber auch die Freiheit, sagen zu dürfen, was er wirklich braucht und was nicht.


  


  4. Entlassen Sie sich jede Nacht gegenseitig in Frieden. Was immer Sie gerade miteinander ausgetragen haben, beenden Sie am Abend die Entfremdung oder den Streit. Bleiben Sie nicht beim Versäumnis oder Versagen des anderen stehen. Gehen Sie weiter in dem Bewusstsein, dass Ihre Beziehung größer ist als die gerade erlebte Verletzung. Lassen Sie vor dem nächsten Tag alles zurück.


  


  5. Übernehmen Sie gegenseitig Bilder aus der Glaubenslandschaft des anderen. Nehmen Sie langsam und in kleinen Schritten die religiösen Erfahrungen des anderen in Ihren eigenen Spielraum des Glaubens auf. Ihre eigenen entscheidenden Erfahrungen verlieren dabei nichts von ihrem Glanz. Am Ende münden viele davon mit denen des Partners in einen großen Strom.


  


  6. Nehmen Sie sich gegenseitig aus nächster Nähe wahr, ohne sich zu analysieren. Sie können einem anderen Menschen nie so nahe sein, dass Sie wissen, wer der andere ist. Er darf auch nach vielen Jahren immer noch mehr sein als das Bild, das Sie von ihm haben. Legen Sie ihn nicht darauf fest!


  


  7. Betrachten Sie sich gegenseitig als Geschenk. Nehmen Sie es nicht als selbstverständlich an, dass ein anderer dieses Leben mit Ihnen teilt. Fragen Sie sich jeden Tag, wie es wäre, wenn Sie alleine leben müssten. Empfinden Sie die Nähe des anderen als Gnade und Geschenk, auch wenn dabei nicht alle |341|Träume erfüllt werden. Schauen Sie auf Ihren Partner mit Dankbarkeit, und sprechen Sie sie auch aus.


  Das Rätselspiel der Liebe


  Gibt es ein gutes Paar-Leitbild für Freiheit und Tiefe in der Beziehung? Auf der Suche danach sind wir auf ein Paar gestoßen, das in der Bibel und Quellen aus dem arabischen Raum erwähnt wird: der weise König Salomo und die geheimnisvolle Königin von Saba.


  In der Volksweisheit von Judentum, Christentum und Islam sind unzählige Legenden über eine Liebesaffäre zwischen Salomo und der Königin von Saba entstanden. Das kollektive Unbewusste, das sich in all diesen »Verdichtungen« ausdrückt, hat die beiden einander gleichgestellt und für immer als Paar vereint.


  Das Kaiserhaus der Salominiden in Äthiopien führte sich Jahrhunderte lang zurück auf einen gemeinsamen Sohn aus der Verbindung von Salomo und Mâkedâ, wie sie dort genannt wird.


  [image: 9783593402673.images/diagram/diagram_341_0.png]


  Eine königliche Liebe


  Salomos und Mâkedâs Geschichte wurde zum zeitlosen Mythos über das Zusammenspiel von Geist und Gefühl, Reichtum und Großzügigkeit, Witz und Weisheit in der Liebe. Wir haben in der Legende aus dem Alten Testament (1. Buch der Könige, Kapitel 10, 1–13) das geheime Spiel der ebenbürtigen Liebe entdeckt. Lassen Sie sich anregen, es selbst zu spielen.


  


  |342|1. Spielzug Mâkedâ: Die reiche Herrscherin von Saba hört von Salomos Reichtum und Weisheit. Sie reist von weit her mit einer riesigen Karawane voller Geschenke zu ihm, »um ihn mit ihren Rätselfragen zu prüfen. Und sie besprach mit ihm alles, was sie sich vorgenommen hatte.« Was die Königin antreibt, ist das Bedürfnis aller Frauen nach tiefem Gedankenaustausch. Auch sie will die männliche Weisheit auf sich selbst lenken und erproben. Sie inszeniert dafür ein beliebtes Gesellschaftsspiel, denn mit kniffligen Rätselfragen durften Frauen im Orient einen Mann spielerisch herausfordern und prüfen.


  Gewinnen Sie als Frau Ihren Mann dadurch, dass Sie ihm neue Spielräume eröffnen. Bieten Sie ihm »den schönen Umgang miteinander« (Friedrich Schiller) an, indem Sie wie Mâkedâ für eine angenehme Atmosphäre sorgen. Wählen Sie als »Gastgeschenk« freundliche Worte, bevor Sie mit Ihren Herzensfragen loslegen.


  Wenn Ihre Frau Sie mit einer schwierigen Frage konfrontiert, sehen Sie das nicht als Angriff oder Belästigung, sondern als Eröffnungszug des Rätselspiels. Erweisen Sie sich ihr als ebenbürtig, indem Sie das von ihr gestellte Beziehungsrätsel lösen. Sie wird sich nicht mit billigen Antworten zufrieden geben. Sie will wissen, was tief in Ihnen steckt, ob Sie sich in sie und die Beziehung hineinfühlen können und wofür sie Sie bewundern kann.


  


  2. Spielzug Salomo: »Salomo gab ihr Antwort auf alles. Und es war dem König nichts verborgen, was er ihr nicht hätte sagen können«. Der König nimmt Mâkedâ ernst und lässt sich auf alle ihre Fragen ein.


  Die Kunst bei diesem Spielzug besteht darin, als Mann nicht mit blanken Karten da zu stehen. Sie müssen einfach vorher wissen, welche Fragen kommen könnten. Je mehr Sie vorher selbst über Ihre Beziehung nachgedacht |343|und sich in Ihre Frau eingefühlt haben, desto leichter können Sie die Fragen beantworten.


  Stellen Sie als Frau Fragen, keine Bedingungen oder Forderungen. Geben Sie Ihrem Mann die Chance, seine eigenen Antworten auf Ihre Fragen zu finden. Setzen Sie wie die Königin auf seine Kompetenz, seinen Sachverstand und seine Urteilsfähigkeit, die er in seinem Beruf auch unter Beweis stellt. Trauen Sie ihm zu, dass er sein Bestes gibt.


  


  3. Spielzug Mâkedâ: »Als aber die Königin alle Weisheit Salomos sah und den Palast, den er gebaut hatte, sowie den Tempel und den noch viel größeren Reichtum, der darin herrschte, geriet sie vor Staunen außer sich: Ich habe es nicht glauben wollen, bis ich es mit eigenen Augen gesehen habe. Und siehe, nicht einmal die Hälfte hat man mir gesagt. Du hast mehr Weisheit und Güte, als die Kunde sagte.« Die Königin ist hingerissen und überschüttet Salomo mit Geschenken. Das Fragen hat sich gelohnt, dieser Mann hat Tiefgang und Feingefühl bewiesen.


  Wenn Sie als Frau so einen wundervollen Moment der Fülle mit Ihrem Partner erleben, zeigen Sie Ihrem Mann Ihre ehrliche, uneingeschränkte Bewunderung und Ihren Respekt. Gönnen Sie ihm diese Bestätigung, und sagen Sie ihm, wie einzigartig er für Sie ist.


  Achten Sie als Mann wie Salomo darauf, dass die Pracht Ihres »profanen Lebenshauses« immer noch von der Schönheit Ihres »inneren Herzenstempels« überboten wird. Er wusste: Das Organ für Sinn ist ein hörendes, mitfühlendes Herz. Hier kommt auch Ihre Weisheit her!


  


  4. Spielzug Salomo: »Und der König Salomo gab der Königin von Saba alles, was ihr gefiel und was sie erbat – zusätzlich noch zu dem, was er ihr von sich aus schon gegeben hatte.« Jetzt macht das winwin-Beziehungsspiel auch dem König Spaß. Seine Leidenschaft ist geweckt. Wie jeder begeisterte Mann wächst er über sich hinaus. Er |344|erfüllt problemlos alle Wünsche der Königin und entdeckt, dass er von sich aus noch viel mehr geben kann.


  Lassen Sie sich als Mann auf dieses positive Wetteifern in der Liebe ein. Das Herz jeder Beziehung ist die Beziehung der Herzen. Beginnen Sie jetzt selbst mit dem Rätselspiel. Sie werden staunen, welche Reichtümer in Ihnen beiden schlummern und welche Fülle dadurch in Ihrer Beziehung sichtbar wird.


  Seien Sie als Frau empfänglich für seine Tastversuche nach innen. Gehen Sie ihm dabei mindestens den halben Weg entgegen (die kluge Königin ging viel weiter!). Je mehr Herzenswärme Sie einspeisen, desto mehr gemeinsame win-win-Erfahrungen sind zwischen Ihnen möglich.


  


  5. Spielzug beider: »Und sie wandte sich und zog in ihr Reich mit ihrem Gefolge.« Dieser letzte Spielzug erlaubt beiden, auch innerhalb der Beziehung ein eigenes Reich haben zu können. Jeder kann für sich stehen, genau wie die beiden Türme Ihrer Persönlichkeit im Zentrum des Liebesschlosses für sich stehen können. Eine gesunde Autonomie zerstört nicht die herzliche Brücke der Verbundenheit zwischen beiden, sondern fördert sie. Gestehen Sie sich gegenseitig zu, eine einmalige Persönlichkeit zu sein. Lassen Sie einander immer wieder ins »eigene Land« ziehen. Drücken Sie die Freiheit Ihrer Liebe in dem Satz aus: »Du bist mir auch gerade in dem wertvoll, was du für dich selbst machst.«


  Eine Spieltheorie für Liebende


  Salomo und Mâkedâ stellen die gleichen Fragen wie alle Liebenden: Wer bin ich, wer bist du wirklich? Ist dein inneres Seelenreich auch so schön wie dein Äußeres? Sie sorgen beide dafür, dass es beim königlichen |345|Liebesspiel keinen Verlierer geben kann. Damit haben sie eine Erkenntnis der modernen Spieltheorie vorweggenommen. Diese sagt, dass bei einem Spiel nur diese drei Ergebnisse möglich sind:


  


  Die »lose-lose«-Lösung. Beide Partner spielen so, dass jeder zu viel fordert oder zu wenig gibt. Folglich verlieren beide. Für die Liebe bedeutet ein solches Spiel das Aus. Die Beziehung ist an Überforderungen gescheitert.


  


  Die »win-lose«-Lösung. Hier gibt es einen Gewinner und einen Verlierer. Man muss dauernd für Ausgeglichenheit sorgen. Der Sieger muss das nächste Mal Verlierer sein können und umgekehrt. Diese Variante kann klappen, macht Ihre Liebe aber leicht zu einem starren Plus-Minus-Projekt, bei dem Sie dauernd nachrechnen, ob der andere im Vorteil ist. Im schlimmsten Fall überwachen Sie sich gegenseitig und geraten in die Versuchung, sich Ihre Fehler gegenseitig heimzuzahlen.


  


  Die »win-win«-Lösung. Beide sind Gewinner. Sie können gar nicht mehr verlieren, weil Ihr Partner mit dafür sorgt, dass Sie profitieren und immer eine günstige Position behalten. Platte Strategien taugen nicht dazu. Paradoxe, widersprüchliche, rätselhafte, spielerische Einfälle führen dagegen zum Erfolg – und garantieren Zukunft. Weil mehr Spannung, Interesse und mehr Hoffnung auf Glück entsteht, gilt diese Lösung als Favorit der Evolutionsgeschichte.


  Wechselseitige Aufmerksamkeit, sofortiges Reagieren


  Genau diese win-win-Lösung der gegenseitigen Bereicherung peilen Salomo und Mâkedâ zusammen an. Sie stimmen ihre Spielzüge |346|fein aufeinander ab. Sobald einer etwas fragt, will, gibt oder tut, zieht der andere sofort gleich und führt dann seinerseits das Spiel weiter. Sie wechseln sich in ihren Spielzügen ab; die Spannung für das Gegenüber, das erwartungsvolle Verlangen nach dem nächsten Zug bleibt beständig erhalten. So kommt ein lustvoller Prozess zwischen beiden in Gang.


  Die Herrlichkeit der Könige: Mitgefühl und Verstehen


  Die herrliche Königskunst beim Rätselspiel der Liebe beherrschen Sie auch, sobald Sie die zwei wichtigsten Kräfte der Liebe klug kombinieren: erstens die Kraft, sich in den anderen hineinzufühlen und zweitens die Kraft, den anderen wahrhaftig zu verstehen.


  


  Die Gabe des Mitgefühls können Sie erlernen. Salomo verdankte seine Weisheit einer frühen Einsicht: Er hatte verstanden, dass er (wie viele andere Männer auch) mehr emotionale Kompetenz entwickeln musste, um wirkliche Reife zu erlangen. Darum bat er Gott schon als junger Mann um ein hörendes, verständiges Herz (1. Könige 3). Ohne innere Wärme und lebendige Empfindungsfähigkeit »verholzen« Menschen im Alter; ihre Ansichten werden starr und stur, ihre Gefühle verbittern oder sterben ab, ihre ganze Einstellung wird egozentrisch. Ein hörendes, mitfühlendes Herz hält sie dagegen jung und lebendig.


  Zu echtem Mitfühlen gelangen Sie über Fragen wie: »Was hat dich verletzt? Was fehlt dir? Woran leidest du? Womit kann ich dich trösten? Was lindert deinen Kummer?« Stellen Sie diese Fragen liebevoll im Blick auf Ihren Partner, aber auch auf Ihr eigenes Herz.


  


  Auch um die Gabe des Verstehens können Sie sich bemühen. Das mag so anstrengend sein wie Mâkedâs weite Reise durch die Wüste |347|zu Salomo. Wenn Sie sorgfältig und geduldig über sich, Ihren Partner und Ihre Beziehung nachdenken, werden Ihnen Ihre eigenen Vorurteile oder Begrenztheiten klar. Neue Zusammenhänge erscheinen, und die Deutung Ihrer Erfahrungen gewinnt an Tiefe.


  Zu mehr Einsicht gelangen Sie über folgende Fragen: »Was habe ich – meinen Partner oder mich selbst betreffend – noch nicht gesehen, bedacht oder verstanden? Worauf weist mich sein Verhalten jenseits des Offensichtlichen noch hin? Was ist die tiefere Bedeutung dieser Situation? Welche höhere Weisheit könnte dahinter verborgen auf uns warten?«


  


  Vereinigen Sie Mitgefühl und Verstehen zur Weisheit. Mitfühlen und Verstehen schenken Ihnen Zugang zu »allen Schätzen dieser Erde«. Jetzt empfangen Sie das schönste Geschenk Ihrer Liebe, der Sie so lange und treu gedient haben: Das verborgene Bild des Lebens erscheint. Ihnen beiden eröffnet sich die Gesamtschau, der »Durchblick« auf das große Sein. Bis hierher hat Sie das schlagende Herz Ihrer Beziehung geführt. Nun haben Sie Ihr neues Zentrum im Herzen des Lebens selbst gefunden. Das biblische Wort für diese wissende Hingabe an das, was größer ist als man selbst, ist Weisheit.


  Aller Rätsel Lösungswort


  Erinnern Sie sich noch an die Gedichte, die wir den fünf Wohnungen der Liebe vorangestellt hatten? Sie alle stammten von dem persischen Dichter und Mystiker Dschelaleddin Rumi. Mit einem letzten großartigen Gedicht von ihm über die Liebe soll dieses Buch enden. Es ist ein Edelsteinmoment einer großen Seele, den wir Ihnen zum Abschied überreichen möchten. Wie Salomo, wie Mâkedâ, wie |348|alle großen Liebenden ist er den langen Weg bis ins Schloss gegangen. Nun hat Rumi das große Ganze im Blick, die allumfassende kosmische Liebe, die uns Menschen immer wieder zur Reise durch das Land der Liebe anstiftet. Wenn Sie ans Schlosstor klopfen und wie er das Lösungswort nennen, werden Sie ganz gewiss eingelassen werden.


  


  Ich sage dir, warum das Weltmeer seine Wogen schlägt:


  Es tanzt die Welt im Glanze eines Edelsteins – der Liebe.


  Ich sage dir, aus welchem Stoff der Mensch geformt ist:


  Er tönt nach Liebe, eingehaucht von Gottes schöpferischem Atem.


  Ich sage dir, warum die Himmel ohne Ende kreisen:


  Weil Gottes Thron sie mit dem Widerschein der Liebe füllt.


  Ich sage dir, warum die Morgenwinde wehen:


  Um ständig frisch den Rosenhain der Liebe aufzublättern. I


  ch sage dir, warum die Nacht sich einen Schleier umlegt:


  Sie will der Liebe diese Welt als Brautzelt weihen.


  Ich kann dir alle Rätsel dieser Schöpfung lösen;


  Denn aller Rätsel Lösungswort ist eines: Liebe.
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  |349|Weiterführende Informationen: Literaturempfehlungen, Internetlinks und Adressen


  Einleitung


  Alle Gedichte zum Kapiteleinstieg stammen von Dschelaleddin Rumi, einem der bekanntesten persischen Mystiker des 13. Jahrhunderts. Bis auf das Schlussgedicht (»Lösungswort«), das wir selbst aus dem Englischen übertragen haben, stammen sie alle aus:


  


  Dschelaleddin Rumi, Offenes Geheimnis. Eine Auswahl aus seinem poetischen Werk nach der Übersetzung von John Moyne und Coleman Barks ins Deutsche übertragen von Peter Kobbe, Droemer Knaur, München 1994. Aus poetischer Sicht hat Coleman Barks die schönste Rumi-Übertragung geschaffen, die wir kennen. Leider ist die deutsche Ausgabe vergriffen und auch über amazon oder ZVAB nur schwer zu bekommen. Die wesentlich umfangreichere und äußerst lohnende englische Taschenbuch-Ausgabe bekommen Sie aber problemlos über amazon: The essential Rumi, Verlag HarperSanFrancisco, 1997


  Die erste Wohnung der Liebe: Der Turm


  Martha Beck, Das Polaris-Prinzip. Entdecke, wozu Du bestimmt bist – und tue es! Integral, München 2002, und Enjoy Your Life. Zehn kleine Schritte zum Glück. Campus, Frankfurt/New |350|York 2004. Einfach lesens- und nachahmenswert mit vielen praktischen Übungen.


  Clarissa Pinkola Estés, Die Wolfsfrau. Die Kraft der weiblichen Urinstinkte. Heyne, München 1997. Die Liste mit den Lebensstufen fanden wir in diesem Frauen-Bestseller der amerikanischen Tiefenpsychologin und Traumatherapeutin. Ein Muss für alle, die Märchendeutung und C. G. Jung mögen.


  Gay Hendricks, Bewusster leben und lieben. Von der Kunst, sich selbst und anderen zu begegnen. Kösel, München 2001. Der zweite Teil des Buches macht besonders deutlich, dass Liebe auf Selbstachtung und Selbsterziehung aufbaut.


  Werner Tiki Küstenmacher und Lothar J. Seiwert, simplify your life. Einfacher und glücklicher leben. Campus, Frankfurt/New York 2001. Hier finden Sie unzählige praktische Tipps, die Ihnen den Paaralltag erleichtern: entrümpeln, Ordnung halten, klug und entspannt mit Geld umgehen und so weiter.


  Eva Maria Zurhorst, Liebe dich selbst, und es ist egal, wen du heiratest. Goldmann, München 2004. Ein Top-Seller darüber, wie die Ehe zu einem Ort der inneren Heilung werden kann.


  Die zweite Wohnung der Liebe: Das Liebeszelt


  Joseph Campbell, Die Kraft der Mythen. Bilder der Seele im Leben des Menschen. Artemis, Düsseldorf/Zürich 1994. Dem Kapitel Liebesgeschichten, Ehegeschichten verdanken wir die Idee zu den drei Sternen der Liebe: Eros, Amor und Agape.


  Klaus Heer, WonneWorte. Lustvolle Einführung aus der sexuellen Sprachlosigkeit. Rowohlt, Reinbek bei Hamburg 2002. Ein ungeniertes Buch über die Sprache als Aphrodisiakum gegen die Stummheit im Bett.


  Gay und Kathlyn Hendricks, Liebe macht stark. Von der Abhängigkeit zur engagierten Partnerschaft. Mosaik bei Goldmann, |351|München 2004. Enthält ein sinnvolles Trainingsprogramm zum Co-Engagement in der Partnerschaft.


  Bas Kast, Die Liebe und wie sich Leidenschaft erklärt. S. Fischer, Frankfurt/Main 2004. Ein unterhaltsam geschriebener Einblick in den aktuellen Stand der Wissenschaft zum Thema Liebe.


  Haruki Murakami, Gefährliche Geliebte. btb, München 2002. Die von uns verwendeten Gedanken Murakamis stammen aus einem Interview, das er der Zeitschrift Brigitte gab.


  Jack Morin, Erotische Intelligenz. Die Erschließung der inneren Quellen sexueller Leidenschaft. Goldmann, München 1999. Hier fanden wir die zehn Spielregeln der erotischen Kommunikation.


  Maja Storch, Die Sehnsucht der starken Frau nach dem starken Mann. Walter, Düsseldorf/Zürich 2001. Ein gut zu lesendes Buch über die Beziehungssehnsucht moderner Frauen.


  Eine riesige Auswahl an Liebesgedichten zum Ausdrucken und Verschenken finden Sie unter www.deutsche-liebeslyrik.de


  Vergleich von Online-Partnerbörsen: Testanbieter wie www.singleboersen-vergleich.de oder www.datingjungle.de beruhen auf den Angaben der Benutzer und geben zuverlässige Hinweise. Auch die Stiftung Warentest (www.warentest.de) bewertet regelmäßig Partnerbörsen.


  Die dritte Wohnung der Liebe: Der Gutshof


  Steve Biddulph, Männer auf der Suche. Sieben Schritte zur Befreiung. Heyne, München 2003. Hervorragende Tipps, wie Männer die gute Vaterenergie in sich wiedererlangen und weitergeben können.


  Hans-Werner Bierhoff, Elke Rohmann, Was die Liebe stark macht. Die neue Psychologie der Paarbeziehung. Rowohlt, Reinbek bei Hamburg 2005. Schwarz auf weiß die aktuellen Studienergebnisse zur Paarforschung.


  |352|Hans Dusolt, Schritt für Schritt. Ein Leitfaden zur Gestaltung des Zusammenlebens in Stieffamilien. Profil, München 2000. Der Leiter der Münchner Caritas Beratungsstelle gibt wertvolle Tipps aus der Praxis.


  Die Studie Frauen in Deutschland können Sie unter www.bmfsfj.de/Kategorien/publikationen.html einsehen beziehungsweise anfordern.


  John M. Gottman und Nan Silver, Die 7 Geheimnisse der glücklichen Ehe. Ullstein, München 2002. Alle Bücher von John Gottman sind rundum empfehlenswert.


  John Gray, Männer sind anders, Frauen auch. Goldmann, München 1993, Jeden Tag mehr Liebe. 365 Anregungen für Paare. Goldmann, München 2003, und Mars, Venus und Eros. Männer lieben anders, Frauen auch, Mosaik bei Goldmann, München 1999. Grays populäres Therapiekonzept beruht auf der Akzeptanz der Verschiedenheit von Mann und Frau. Bisweilen etwas schematisch, denn das Gemeinsame ist mindestens ebenso interessant wie der Unterschied.


  Patty Howell und Ralph Jones, Der kleine Beziehungstherapeut. Zu zweit lieben lernen. Klett-Cotta, Stuttgart 2004. Sechzehn Grundregeln für eine gute Partnerschaft.


  Hans Jellouschek, Mit dem Beruf verheiratet. Von der Kunst, ein erfolgreicher Mann, Familienvater und Liebhaber zu sein. Kreuz, Stuttgart 1997, und Die Kunst als Paar zu leben. Kreuz, Stuttgart 2005. Ausgewogener Blick auf die Bedürfnisse von Mann und Frau in der Paarbeziehung.


  Carl Gustav Jung, Gesammelte Werke. Düsseldorfer Sonderausgabe. Walter, Olten/ Freiburg/Br. 1995. In Bd. 17, S. 215ff., Die Ehe als psychologische Beziehung, finden Sie Jungs Konzept vom Einfachen und Komplizierten in der Partnerschaft.


  


  Für das ganz alltägliche Chaos im Gutshof gibt es jede Menge Tipps in unseren simplify-Ratgebern: Marion und Werner Tiki Küsten macher, simplify your life. Den Arbeitsalltag gelassen meistern. |353|Campus, Frankfurt/New York, 2005, simplify your life. Küche, Keller, Kleiderschrank entspannt im Griff. Campus, Frankfurt/New York 2005, simplify your life. Endlich mehr Zeit haben. Campus, Frankfurt/New York 2004, simplify your life. Mit Kindern einfacher und glücklicher leben. Campus, Frankfurt/New York 2004.


  Für die ständige Aktualisierung Ihres simplify-Weges empfehlen wir Ihnen den monatlichen persönlichen Beratungsdienst simplify your life® – Einfacher und glücklicher leben. Er erscheint im VNR Verlag für die Deutsche Wirtschaft, Bonn. Bestell-Telefon für eine kostenlose Probelieferung: (02 28) 9 55 01 40, Fax: (02 28) 35 97 10, E-Mail: kundendienst@simplify.de. Auch für Nicht-Abonnenten immer einen Besuch wert ist die riesige Website www.simplify.de, inzwischen das Portal für die simplify-Bewegung.


  


  Michael Lukas Moeller, Die Wahrheit beginnt zu zweit. Das Paar im Gespräch. Rowohlt Taschenbuch, Reinbek bei Hamburg 2000. Ein Klassiker, der das Gespräch als »Naturschutzgebiet für die Beziehung« fördert und die Sprachlosigkeit bannen hilft.


  Pepper Schwartz, Peer-Partner: Das ideale Paar. Was Gleichheit im Zusammenleben wirklich bedeutet. Kabel, Hamburg 1996. Über die tiefe Freundschaft in gleichberechtigten Partnerschaften und die gesellschaftlichen Hindernisse, die dabei überwunden werden müssen.


  Ken Wilber, Integrale Psychologie. Geist, Bewusstsein, Psychologie, Therapie. Arbor, Freiburg/Br. 2001. Wilbers Ebenen der Nahrung benennen die Grundbedürfnisse in zwischenmenschlichen Beziehungen und inspirierten uns zu unserer Fünf-Felder-Wirtschaft.


  |354|Die vierte Wohnung der Liebe: Der Finsterwald


  Zur Drachentypologie: Die neun Drachen beruhen auf dem Persönlichkeitsmodell des Enneagramms. Eine Einführung dazu finden Sie am Ende unseres Buches simplify your life.


  Uwe Böschemeyer, Unsere Tiefe ist hell. Wertimagination – ein Schlüssel zur inneren Welt. Kösel, München 2005. Hier können Sie Ihren inneren Einsiedler oder andere helfende Wertgestalten Ihrer Seele treffen und sich Kraft aus der Tiefe holen.


  Andreas Ebert und Richard Rohr, Das Enneagramm. Die neun Gesichter der Seele, Claudius, München 42 2002. Der spirituelle Bestseller zum Thema, sehr praxisnah und humorvoll geschrieben.


  John M. Gottman, Lass uns einfach glücklich sein! Der Schlüssel zu einer harmonischen Partnerschaft. Heyne, München 2002. Die vier apokalyptischen Reiter werden hier ausführlich dargestellt und wirkungsvoll bekämpft. Sehr lohnend.


  Verena Kast, Neid und Eifersucht. Die Herausforderung durch unangenehme Gefühle. dtv, München 1998. Wie die zahlreichen anderen Bücher der Autorin auch klug und erhellend.


  Ingrid Riedel, Die weise Frau in uralt-neuen Erfahrungen. Der Archetyp der alten Weisen im Märchen und seinem religionsgeschichtlichen Hintergrund. Walter, Olten/ Freiburg/Br. 2002. Über die Kunst, ein weiser alter Mensch zu werden.


  Rosmarie Welter-Enderlin, Deine Liebe ist nicht meine Liebe. Partnerprobleme und Lösungsmodelle aus systemischer Sicht. Herder, Freiburg/Br. 2000. Hier haben wir viel gelernt: Ausgezeichnetes Grundlagenbuch für systemische Familien- und Paar-Therapie mit klarem Blick für gesellschaftliche Prozesse, die auf die Paarbeziehung einwirken.


  


  Eine gute Philosophie für faire Trennungen und gleichberechtigte Elternschaft nach der Scheidung vertritt der VHTS-Verein Humane Trennung und Scheidung e. V., Dachverband Deutschland, Schneppenhorstweg 5, 13627 Berlin, Telefon: 0 30 / 3 82 70 52, |355|Fax: 0 30 / 3 81 50 22, E-Mail: mail@vhts.de. Der VHTS ist eine gemeinnützige Selbsthilfeeinrichtung und bietet Rechtsinformation und vernünftiges Scheidungsmanagement im Dienst der betroffenen Familien.


  


  Wenn Sie sich für eine Psychotherapie interessieren: Der Berufsverband Deutscher Psychologen (BDP) unterhält die Website www.psychotherapiesuche.de, über die Sie bestimmt einen Therapeuten finden. Wenn Sie keinen Internetzugang haben, bekommen Sie beim Psychotherapie-Informations-Dienst (PID) des BDP unter der Telefonnummer 02 28 / 74 66 99 die gewünschten Hinweise. Angebote freier Praxen finden Sie auch in den gelben Seiten unter den Stichworten »Psychotherapie« und »Psychoanalyse«.


  


  Nummern von Frauennotrufen finden Sie auch im Internet unter www.frauennotrufe.de beziehungsweise www.stopit.ch. In Österreich gibt es die zentrale Frauenhelpline gegen Männergewalt: 0800/222 555.


  Die fünfte Wohnung der Liebe: Das Schloss


  Don Edward Beck und Christopher C. Cowan, Spiral Dynamics. Mastering values, leadership, and change. Exploring the new Science of Memetics. Blackwell Publishing, Malden, USA/Oxford, UK/Carlton, Australia 1996/2006. Noch ein Geheimtipp: Eine für den deutschen Markt überarbeitete Ausgabe wird im Frühjahr 2007 im Kamphausen Verlag erscheinen.


  Hans Jellouschek, Die Kunst als Paar zu leben. Kreuz, Stuttgart 2005. Ein »inneres gutes Paarbild« macht dieses Buch lesefreundlich, praxisnah und weise.


  Aaron Kipnis und Elizabeth Herron, Wilder Frieden. Das Experiment einer neuen Partnerschaft zwischen Frauen und Männern. |356|Campus, Frankfurt/New York 1995. Dieses spannende Buch inspirierte uns zum Brückenschlag zwischen den beiden Türmen von Mann und Frau.


  Ken Wilber, Eine kurze Geschichte des Kosmos. Fischer Taschenbuch, Frankfurt/Main 7 2004. Unsere höchste Aufgabe ist es, unserer Ver-Geistigung durch einen umsichtigen, mitleidsvollen Dienst in Kultur, Natur und Gesellschaft Realität zu verleihen. Anspruchsvolle Lektüre zur aktuellen Bewusstseinsdebatte der Postmoderne.


  Jörg Zink, Was bleibt, stiften die Liebenden. Kreuz, Stuttgart 2005.Ein zauberhafter Gang durch die Jahreszeiten der Liebe, in wundervoll einfachen und tiefsinnigen Worten geschrieben.
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  |357|Danksagung


  Unser Buch verdankt seine Entstehung dem Zusammenspiel vieler Menschen – in erster Linie dem Engagement all derer, die mit uns die große Gemeinschaft der simplify-Company bilden. Unser herzlicher Dank gilt:


  


  Detlef Koenig, Verleger unseres monatlichen Beratungsbriefes im VNR Verlag für die Deutsche Wirtschaft und unermüdlicher Motor der Marke simplify your life®. Seiner Professionalität und Organisationskraft verdankt das simplify-Konzept seinen Markterfolg. Wir wissen, was wir an Ihnen haben!


  Thomas Carl Schwoerer, Verleger unserer simplify-Bücher bei Campus, der mit seinem hochmotivierten Team für Gedankenfreiheit, kritische Zeitgenossenschaft und Zukunftsvisionen in Buchform sorgt. Wie gut, dass es Sie in der deutschen Kulturlandschaft gibt!


  Christiane Meyer, als Lektorin eine Traumbesetzung, die uns liebenswürdig, klug und mit Engelsgeduld bis zum Abgabetermin gecoacht hat. Sie haben den simplify-Orden verdient!


  Constanze Keutler und Silke Thinschmidt, unseren Redaktionsassistentinnen. Sie haben mit Liebe zum Detail recherchiert, uns angefeuert und als kritische Erstleserinnen das Buch auf Alltagstauglichkeit getestet.


  Dorothea Zimmer, Diplompsychologin von FreshConnectionsintegral|358|, die uns wertvolle Einsichten in Spiral Dynamics Integral vermittelt hat.


  Charlotte und Heinz Küstenmacher, Oskar und Roswitha Ruckdäschel, unseren Eltern. Sie haben als Paare in schwierigeren Zeiten als diesen eine Familie gegründet und einander beigestanden in guten und in schlechten Tagen. In der Erinnerung an sie fließt der große Strom des Lebens weiter.


  


  Marion Küstenmacher
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